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ظبينوالدواء 


لبك 
الدليل العيطك ‏ لشميُض صَأنآتَ السرطان 
تراص القلب ترفو 58 ولتاخبرالسيخوخة 
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القلب وارتقاع 
2 48 


هل عكننا فعلا تحنب +٠8-:ا/‏ م إضابات السر طان وأم اض 
09 : ك1 رطان وامراض 


, 
ومنو ريدم 2 زا ا ١‏ 5 بنع 7 4م 5 0 
ضغط الدم والسكري , ع عمط صححى ف الحياة؟ 
)2 0 2 ي 2 


ماذا يعئْ عدم عمارسة أى نشاط رياضي؟ 
1 ف 0 8 1 6 
لماذا تلجأ المراة 2 الطعام وما علاقة الغداء بسرطان الندي؟ 


, 


ماهي مخاطر البدانة والمشاكل الصحيّة الي تسببها» وما هي أفضل 


0 ١ 
الشحوم؟‎ 
: ال 4 ا‎ 
الفواكه والخضار و لبقول من السعرات الخرارية وماهي‎ 


1١ 14 2 1 . 1١ 5 , 0‏ 
مكوناتها من الفيتامينات والمعادن والبروتيناث والسكريات والدهون 
|| المز [ “2ه || 5 
ما هي الجدور اخخره؟ وماهو دور 


السرطان وامراض القلب وغيرها؟ و 


البرو ستانتكت») 


عبالرياضة والغذاء الصحي المتوازن؟ 


8 1 5 
ماهي السعرات الحر ارية الي يخرقها الجسم في بججموعة من 


|اء ل 2 لون . | الاععقادات الخاماء ة ءاله هَ 
لتمارين نرياصية) وماهي 1 عنمصاداتب الخاطيته والشائعة بير 


0 


الدوالي» حصيات المرارة» الشعور بالكآبة» وغيرها 


١ 


الرياضيين» وماهي الرياضة المناسبة عندما نتقدم بالسن؟ 
3 إنه كتاب ضروري لكل بيت ولكل شخخص يبحث عدن الصحة 
والسعادة والعمر المديد» فهر غذاء للعقل والروجح والجسد. 
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لديم الصري 


الرياضة والغذاء 
غبل الطبيب والدواء 


الرياضة والغذاء قبل الطبيب والدواء ندم المصري .- 
دمشق: دار الفك 3.1 #5280" ؛ هلاسم. 
ا 4 0 اال 35 قاض إن “رن 
- العنوان 4- المصري 

مكتبة الأسد 


ع اعم ..* 


الرقم الاصطلاحي: ١479,031١‏ 


الر قم الدو لي: 1-57547-876-5 :151811 


1١8  :يعوضوملا الرقم‎ 

الموضوع:2 العلاج الطبيعي 

العنوان: الرياضة والغذاء 
قبل الطبيب والدواء 

التأليف: نديم المصري 


|الصف التصويري: دار الفكر - دمشق 
التنفيذ الطباعي:2 المطبعة العلمية - دمشق 
عدد الصفحات: ‏ "9" ص 

قياس الصفحة: اكات" سم 

عدد الدسخ: ٠٠٠‏ نسخة 

جميع الحقوق محفوظة 

بمنع طبع هذا الكتاب أو جزء منه بكل طرق 
الطبع والتصوير والنقل والترجمة والتسجيل 
المرئي والمسموع والحاسوبي وغيرها من 
الحقوق إلا بإذث خطي من 


دار الفكر بدمشق 
برامكة مقابل مركز الانطلاق الموحد 


إعادة 


ص.ب: (457) دمشق-سورية 
فاككس: 5١/ا99؟5‏ 
هاتف: 1/11 55١١١55-59‏ 


ان 
سدوء. 6111 مكصة :لتهقسة 


ااه ح"؟. لم 
ط١:‏ ١560م‏ 


المؤلف في سطور 


ه ريج كلية الصيدلة في الخائعة 
الأمي ركية في بيروت عام ©3158١م.‏ 

ه عمل ف تدريس العلوم. 

ه كآن مدير علمياً في شركة دواء غربية 
لدة اثنين وعشرين عاماء ثم مستشارا 
لها. 

ه بعد تقاعده عن العمل تفرّغ للبحث 
العلمي خلال وجحوده المتكرر في 
الولايات المتحدة الأميركيةء وله 
كتاب ثان قيد الإنحاز بعنوان (السموم 
التي تأكلها). 


الإهداء 

كلمة شكر وتقدير 

ما قاله الأقدمون 

المقدّمة 

« الفصل الأول 

تقرير كبير الأطباء في الولايات المتحدة 

كبار القتلة في وقتنا الحاضر 

ماذا يع عدم مخارسة أي نشاط رياضي؟ 

البدانة وحطورتها 

المشاكل الصحية الي تُسبْيُها البدانة 

إتحمناتباات حول زياةة الوزن واليداية 

«الفصل الثاني 

هل زيادة الوزن مُبَرْمجة ورائيا وهل حجم الجسم مُشَفرٌ بالوراثة؟ 
لماذا تلجأ المرأة إلى الطعام؟ 

المرأة السمينة والرجل السمين-على (شكل التفاحة) أو على (شكل الإحاص) 
الرياضة والبدانة 

قياس نسبة الدهون في اجحسم 

نسبة الدهون الطبيعية قي الجسم 

الزكيب الطبيعي لجسم رجل يبلغ وزنه ٠١‏ كيلوغراما 
« الفصل الثالث 

الرياضة واللياقة البدنية 

امحافظة على اللياقة البدنية 

الأياقة البايقية تطيل لمر 


قياس اللياقة البدنية 


المختوى 


٠.‏ الفصل الرابع 


الرياضة وانخفاض الإصابة بالسّكتة الدماغيّة 


تأثير الرياضة على ضغط الدم 


تأثير الرياضة على مستوى الكوليضة زول والشحوم الثلاثية 


أغنى مصادر حمض الفوليك في الغذاء 
أغنى مصادر الفيتامين ,3ف الغذاء 


الرياضة واتخفاض الإصابة بأمراض الشرايين الإكليلية 


الرياضة وتصلب شرايين الأطراف 
تأثيرات الرياضة على القلب 

حجم القلب عند الرياضيين 
الرياضة واتنخفاض إصابات السرطان 
«الفصل الخامس 

الرياضة 0 العظام 
الإستروجينات النباتية وترقق العظام 
الكالسيوم والفيتامين © 


العوامل الي تؤثر سلباً على امتصاص الكالسيوم 
العوامل اليّ تزيد من حسارة الجسم للكالسيوم 


الحاجة اليومية من الكالسيوم 

أغنى مصادر الكالسيوم في الغذاء 

أغنى مصادر البورون في الغذاء 

الفلور والعظام 

أغنى مصادر الفلور ف الغذاء 

الرياضة والفوسفور 

أغنى مصادر الفوسفور ف الغذاء 
الرياضة والمغنيزيوم 

الحالات الى تتطلب مزيدا من المغنيزيوم 


2 


سحتو 


دور المغنيزيوم في الحفاظ على صحة الجسم 

أعراض نقص المغنيزيوم 

أغنى مصادر المغنيزيوم ف الغذاء 

الرياضة والبوتاسيوم 

العوامل الي تزيد من -حسارة الجسم للبوتاسيوم 

أعراض نقص البوتاسوم 

تأثير المقادير العالية من البوتاسيوم 

أغنى مصادر البوتاسيوم في الغذاء 

الرياضة والتهاب المفاصل 

«الفصل السادس 

الدليل الحرمي للغذاء 

مُصّوَّر ارم الغذائي 

تفسيم ار اللغذاء 

الرياضة والعذاء 

الغذاء الصحى المتوازن 

التغذية الفسيكة المتوازنة وجهاز المناعة عند كبار السن 

الطاقة الموجودة في الطعام 

سعرات البروتين/الكاربوهيدرات/الدهون/الكحول 

سهولة اكتساب الوزن من الدهون 

النسّب المئوية لل راث الحرارية ف غذاء الرياضي 

«الفصل السابع 

حول محتوى الفاكهة والخضار والبقول من السسّعْرات الحرارية 
حتوى الفاكهة من السسغْرات الحرارية وأهم المْكونات 

توي الخضار والتقول من الستكراتطرارية وأهو المكواناتك 
الفاكهة الأغنى من غيرها في محتواها من البروتين» الحديدء الفيتامين ©) 
الدهونء البيتاكاروتين والفيتامين » الكالسيوم؛ الفوسفورء المغنيزيوم؛ 
النياسين» الفيتامين 15 النحاسء البوتاسيوم؛ حمض الفوليك 
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احتوى 

ضار والبقدول الى ميق غرها و عبراساسن البروين للدي 
الفيامين 0» الدهونء» البيتاكاروتين والفيتامين ه» الكالسيومء 
الفوسفورء المغنيزيوم, النياسينء الفيتامين 8 الزنكء النحاس؛ 
البوتاسيوم؛ مض الفوليك 

« الفصل الثامن 

الرياضة والْممّارسات المخاطئة 

الرياضة وبعض الاعتقادات الخاطئة 

الرياضة والكبحول 

الرياضة والتدحين 

«الفصل التاسع 

الرياضة والشعور بالكآبة 

الرياضة والذاكرة 

الرياضة والأرق 

الرياضة والصّداع النصفي 

الرياضة وآلام الظهر : 

الرياضة والشيخحوخة والعجز 

« الفصل العاشر 

الرياضة والمرأة الحامل 

الرياضة والربو 

الرياضة وهورمون الدمو 

الإيافنة ولستح غذة الارواماك 

الرياضة وحصيات المرارة 

الرياضة والأوردة الدواليّة (الدّوالي) 

«الفصل الحادي عشر 

الاستقلاب» الاستقلاب الأساسي ومعَدّل الاستقلاب الأساسى 

الرياضة والحاجة اليومية للسّعْرات الحرارية | 
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احتوى 

حساب الاحتياج اليومي من السّعْرات الحرارية 

انافك لوقه جر اكرات اللراوية يق اعفان 
الحاحة اليومية من السّعْرات الحرارية عند النساء 


« الفصل الثاني عشر 
الغذاء/ حزن الدهون وحدّها الأدنى في الجسم / دفاع الجسم عن وزن مُعيْن 
حزن الوقود قي الجسم 
إنتاج الطاقة ف الجسم 


مصدر الطاقة في أثناء الرياضة 

الرياضة ووقود الأدينوزين ثُلائي الفوسفات 

«الفصل الثالث عشر 

الرياضة/الكاربوهيدرات والشحوم كوقود 

0 ف الماضي وأين أصبحنا الآن؟ 

الرياضة وأصحاب البطون الكبيرة 

نوعية التمارين 

أفضل تمرين للتخلص من الشحوم 

مسافة الألف ميل في إنقاص الوزن 

الرياضة وتخفيض الوزن 

السّعْرات الحرارية الى يحرقها المسم في مجموعة من التمارين الرياضية 
بعض النصائح لتخفيض الوزن 

«الفصل الرابع عشر 

الاستقلاب/الوزن/الرياضة مدى الحياة 

الرياضة والحجمية 

خسارة العضل والدهون ونسبة الدهون عند الرياضيين 
زيادة أُوإنقاص وزن الجسم 

الرياضة والشهية للطعام 


اختوى 


٠‏ الفصل الخامس عشر 

الرياضة والبروتين 

الحاجة إلى البروتين 

أغنى مصادر البروتين في الغذاء 
الرياضة والحديد 

وظائف الحديد 

العوامل الي تؤثر على امتصاص الحديد 
أعراض نقص الحديد في الجسم 
مُكمّلات الحديد وأعراض ارتفاعه فْ اسم 
فقر الدم 

أغنى مصادر الحديد في الغذاء 


الرياضة والنياسين 


أعراطن تقض النياشين 

تأثير المقادير الصغيرة من النياسين 
تأثير المقادير الكبيرة من النياسين 
موانع امتعتال مكبلات الفاسية 
أغنى مصادر النياسين في الغذاء 
الغريبتوفان 

أغنى مصادر التريبتوفان في الغذاء 
«الفصل السادس عشر 

تواتر التمرين أو طول مدته 

قوة (شدة) التمرين 

مراقبة شْيدة التمرين 

الإحهاد البدني 

لمجال ا لسرعة دثانق القلب 
المحالات المستهُدَقة لدقات القلب 


الخحتوى 

. الفصل السابع عشر 

عند ممارسة الرياضة لأول مرّة أو بعد انقطاع طويل 
مرونة الجسم 

تمارين المط أو الشنّد 

مُصَّوّر وشرح تمارين المط 

التحيّة قبل الرياضة 

التبريد بعد الرياضة 

أحد أفضل تمارين المرونة 

اهز 

«الفصل الثامن عشر 

التمرين بالأثقال أو على أجهزة المقاومة والقوة 
السباقات القصيرة 

الاحتمال والجلّد 

سباق الماراثون 

رياضة المشي 

رياضة المشي بالأثقال 

رياضة المشي هي الاستثناء 

اكرات الحرارية التقريبية الي موقيل الأشيخاض نه أوزائهم ف 
خلال ساعة من المشي أو الجري 

رياضة ركوب الدرّاجة 

صعود الدرج جريا 

رياضة الدري 

تقد ل لفاوق الحرارية الي يحرقها شخص يزن ١٠٠١‏ ناوندا فق خلال 
ساعة من التمارين المختلفة 

الكتلة العضلية العليا 


١6 17/ 


المحافظة على وزن صحي 

الوزن والطول 

حدول الطول والوزن للرجال 
جدول الطول والوزن للنساء 
دليل كتلة الجسم 

قياس الخْصر دليل للوزن 
«الفصل العشرون 

الرياضة وتباذل الأ وكسجين وثاني أ وكسيد الكربون 
الرياضة وانقطاع النفس 

الرياضة رفوه الأنف 
الرياضة وجفاف الأنف والبلعوم 
لياه راو لوك 

الرياضة في الأماكن العالية 
الرياضة وتعويض الماء 

الرياضة في فصل الصيف الحار 
الرياضة واللباس ف فصل الصيف 
الزيا قفو الجتقافن 

الرياضة / تعويض الملح أم السوائل؟ 
الرياضة في فصل الشتاء البارد 
الرياضة ىق الأجراء اللرثة 
«الفصل الحادي والعشرون 
التأمل 

الرياضة والتأمل 


الرياضة والراحة والاسترخحاء والنوم 


امختوى 


٠‏ الفصل الثاني والعشرون 


الرياضة واستعمال المنشّطات لبناء العضلات وزيادة القوة وتحسين الأداء 


الرياضة وأهم التَعَيّرات الكيميائية-الحيوية في السم 
الرياضة والتَعَيّرات الاستقلابية في الجسم 

الجُهد الرياضي والأدرينالين 

الرياضة ورائحة النشادر 

تأثير الأدوية أثناء ممارسة الرياضة 

« الفصل الثالث والعشرون 

الرياضة العنيفة وتأثيرها السلبي على الرحل والمرأة وجهاز المناعة 
الرياضة وما قد ينجم عنها من انخفاض في ضغط الدم 
الرياضة وحالة الإغماء 

سبب الموت المفاجىء 

الرياضة في حالة عدم انتظام دقات القلب 

الرياضة العنيفة وخطورة الموت المفاحىء 

تنبيه هام قبل ممارسة الرياضة 

٠‏ الفصل الرابع والعشرون 

الرياضة العنيفة/الجذو زللة/ مضتادات الأكسلة 
البيتاكاروتين / الفيتامين .4 

أهميّة الفيتامين م 

البيتاكاروتين والفيتامين 4 ومناعة الجسم 
البيتاكاروتين والفيتامين 4 والسرطان 

الفيتامين 4 والبصر 

البيتاكاروتين والفيتامين هم ومقاومة العدوى 
الفيتامين 4 والجلد 

الحالات الي تتطلب مزيدا من الفيتامين .4 


الوحدة الدوليّة من الفيتامين .م 

أعراض نقص الفيتامين .م 

التأثير السّمي للفيتامين م 

العذيّات المياذة زو عبد لزاه ادر واه 
دراسات متناقضة حول البيتاكاروتين 

أغنى مصادر البيتاكاروتين / الفيتامين 4 في الغذاء 
الرياضة والفيتامين 6 

المغذيات الضناةة ذلك كسدة 

الفيتامين © والسرطان 

الفيتامين © وأمراض الشرايين والقلب 

الفيتامين © وجهاز المناعة 

الفيتامين © وارتفاع ضغط الدم 

الفيتامين © وأمراض الحساسيّة 

الفيتامين © والسادٌ (الماء الأزرق) 

الفيتامين © والشيخوخة 

وظائف وخصائص الفيتامين © 

نقص الفيتامين © 

الاحتياج 0 من الفيتامين © 

الأعراض الحانبية للمقادير العالية من الفيتامئين © 


ا 


الفيتامين © واللحوم 


دراسة مناقضة تربط بين الفيتامين © وتصلب الشرايين 


أغنن مصادر الفيتامين © في الغذاء 
الرياضة والفيتامين 58 

الفيتامين 5 والحذور الحرّة 

الفيتامين 15 وجهاز المناعة 

الفيتامين 8 وأمراض السرطان 
الفيتامين 8 وأمراض الشرايين والقلب 


5365 


7ه 


لحتو 

الفيتامين :1 والدماغ والأعصاب 
الفيتامين 15 وأمراض العين 

تأثيرات الفيتامين 8 الأخرى 
مُكَمّلات الفيتامين 8 

أعراض النقص الحاد في الفيتامين 8 
تأثير المقادير العالية من الفيتامين 5 
آراء مُتضاربة حول الفيتامين 8 
أغنى مصادر الفيتامين 8 في الغذاء 
الرياضة والسيلينيوم 

وظائف السيلينيوم 

السيلينيوم والدراسات السكانية 
أعراض نقص السيلينيوم 

الأعراض الككة للسلسوم 

أغنى مصادر السيلينيوم ف الغذاء 
الرياضة والرّنك 

العوامل الي تؤثر على امتصاص الزُّنك 
وظائف الرّنك 

تأثير المقادير العالية من الزّنك 
تأثير نقص ازنك 

عقي مصادر الزّنك قي الغذاء 
الرياضة والمنغنيز 

أغنى مصادر المنغنيز في الغذاء 
الرياضنة بوالتحاضن 

أعراض نقص النحاس 

أغنى مصادر النحاس في الغذاء 
الرياضة والأنزيم ساعد 0 
أهمية الأنريم المساعد 0 


أغنى مصادر الأنزيم المساعد © ف الغذاء 

هل يحتاج الرياضي إلى المْكّمّلات الغذائية ومُضادات الْأَكْسَّدَة 
٠‏ الفصل الخامس والعشرون 

النباتيون 

الإستروجينات النبانية 

الإستروجينات النبائية وسرطان الندي والرحم 
الإستزوجينات النباية وأمراض القلب والشرايين 
دراسات متناقضة حول فول الصويا 

الطعام قبل المنافسات الرياضية 

أفضل وجبة طعام قبل السباق 

مقادير أقل من الطعام 

« الفصل السادس والعشرون 

التعب ارين في أثناء الرياضة / فقر الدم الرياضي 
الفيتامين در8 

أغنى مصادر الفيتامين ير8 ف الغذاء 

الام 

الألوو الأسارٍ ر المغنطيسية 

الإصابة أثناء الرياضة 

الرياضة و اجات العضلية 

إبعاف الس هات الفضاءة الأسزفلة 

« الفصل السابع والعشرون 

الرياضة عندما نتقدم بالسن 

أفضل التمارين والممارسات من أجل عُمر طويل 
ماذا تعن المثابرة على ممارسة الرياضة 

الرسالة 000 من نخبراء الرياضة 

الختام 

مصادر البحث 


فهرس الجداول والمصورات 


نسبة الدهون الطبيعية في الجسم 

الازكيب الطبيعي لجسم رجل يبلغ وزنه 7١‏ كيلوغراما 
أغنى مصادر حمض الفوليك في الغذاء 

أغنى مصادر الفيتامين ,8 في الغذاء 

توفر الفيتامين 8 في الأغذية 

الحاجحة اليومية من الكالسيوم 

أغنى مصادر الكالسيوم في الغذاء 

أغنى مصادر البورون في الغذاء 

أغنى مصادر الفلور في الغذاء 

أغنى مصادر الفوسفور في الغذاء 

أغنى مصادر المغنيزيوم في الغذاء 

أغنى مصادر البوتاسيوم في الغذاء 

مُصّوّر الهرّم الغذائي 

تقسيم آخر للغذاء 

النِسّب المثوية للسّعْرات الحرارية في غذاء الرياضي 
عترئ الناكية هن الكثرات الحرازية وأهوالمكرنات 
عترس: اسار والبقول من السكرانك الحرارية وأهم المكوّنات 


الفاكهة الأغنى من غيرها ف محتواها من البروتين» الحديدء الفيتامين ©) 
الدهون» البيتاكاروتين والفيتامن ف الكالسيوم» الفوسفور» المغنيزيوم» 


النياسين» الفيتامين 2 النحاس» البوتاسيوم» همض الفوليك 


الفيتامين ©»؛ الدهون. البيتاكاروتين والفيتامين ه» الكالسيوم؛ 
الفوسفور» المغنيزيوم» النياسينء الفيتامين 28 الزنكء» النحاس» 


فهرس الجداول والمصورات 


اناج البوميه عع الكو الف كدر ايه غوف ارما 

اطناجحة البوقية امم المتكر اش إطرازية عد نينا 

كيف كنا في الماضي وأين أصبحنا الآن 

السّعْرات الحرارية الي يحرقها الدسم في مجموعة من التمارين الرياضية 
أغنى مصادر البروتين في الغذاء 

أغنى مصادر الحديد في الغذاء 

أغنى مصادر النياسين في الغذاء 

أغنى مصادر التريبتوفان ف الغذاء 

اجاللات المستهدفة لدقات القلب 


مُصّوّر تمارين المط 
السَعْرات الحرارية التقريبية الي يحرقها الأشخاص الْبيّنة أوزانهم في 


اوعض 


مُعَدَّلَ السّعْرات ال حرارية الى يحرقها شخص يزن ١٠١‏ باونداً في خلال 
ساعة من التمارين المختلفة 

جدول الطول والوزن للرجال 

جدول الطول والوزن للنساء 

دليل كتلة ابلحسم 

قياس الحْصّر دليل للوزن 

أغنى مضاذزن اليتاكاروتين / الفيتاين بخ الغذاء 
أغنى مصادر الفيتامين © في الغذاء 

أغنى مصادر الفيتامين 8 ف الغذاء 

أغنى مصادر السيلينيوم 56 في الغذاء 

أغنى مصادر الزنك في الغذاء 

أغنى مصادر المنغنيز في الغذاء 

أغنى مصادر النحاس في الغذاء 

أغنى مصادر الأنزيم المساعد © في الغذاء 

أغنى مصادر الفيتامين ي,8 في الغذاء 


١‏ لانن الوف ليك سوال الفحت العم 
أحد رُوَاد الطب الأوائل في الأردن الذي عَلمني أصول البحث العلمي 


0 1 خلال اختصاصها فى التمريض 
تكله لوق 8 اكع : خلال اخد . يض . 
التي علمتني الدقه والنظسام من 


ال تسيز 


كلمة شكر وتقدير 


أودٌ أن أتقدّم بعميق الشكر والتقدير إلى كل من: 
«الأستاذ الأديب أسعد إلياس الذي تكرّم .عراجعة وتنقيح المشروع الأولي للكتاب» على 
الرغم من نسؤوليانة الكثيرة. 
«الأستاذة الأديية مارسيل طراقجي لا أولته من عناية في مراجعة وتنقيح الكتاب ف 
هيئته الحالية والتي كانت مرجعا لغويا لي . 
«الأستاذ الأديب ديمتري أفييرينوس الذي أسهم في وضع اللمسات الدقيقة التي ساعدت 
على إخراج هذا العمل. 
»خبيرتي الكومبيوتر رزان خليف وصونيا إلياس اللتين بذلتا أقصى ما بوسعهما لإخصراج 
هذا الكتاب في هيئته الحالية. 
كما أعرب عن عميق امتناني وتقديري إلى: 
#الأستاذ الدكتور ثابت الدروبي أستاذ الحراجة العظمية والمفاصل في كلية الطب الذي 
كان مرجعاً لي في كل ما يتعلّق بالجهاز الحركي. 
#مؤسسة القلب البريطانية (0200منده! أموع1آ طامتاليظ ع1 ). 
*وزارة الصحة في إنكاترا (0صقاقص8 ,طخلده11 2ه غمعمتدمء2). 
#جمعية القلب الأميركية (50018600و4 أتهع1[ صدء لاع مث عط1). 
*جامعة هارفارد ف بوسطن (805]02 ,توآ 01 'اأونء الهلا عط1). 
«جامعة كاليفورنيا في بي ركلي (لإعاع11ء8 ]2 12ه:110له0 01 تجاتويع حتمتا عط1) . 
#»جامعة كولورادو في بولدر (8011062 غ3 0010800 01 زوع ملآ عط1). 
*المؤوسسة الوطنية الأميركية للصحة 02 عانطاومآ [قمم8ةا! ممعتعصسم ع1 
2[ اط الهعط). 
*وزارة الزراعة الأميركية (عتل[ناء امع ىل 01 أماءصاعدمء2 و5065 160ئه[] 16). 
#جامعة أو كلاهوما سيتي ( 665مءنه5 طالدع]8 #متمطقاء01 2ه توي متنا عط 
017 016 ,تعامء 0 ). 
لترويدي بالدراسات السّريرية والسكانية والإحصائيات والبيانات والجداول التي احتجحت 
إليها في بحثي. 


م 


الباحث 


الصيدلي نديم المصري 


المعلومات الواردة في هذا الكتاب ليست وسيلة لتشخيص 
المرض أو وصف العلاج. فمن كان يشكو من حالة تتطلب 
عناية طبية, عليه استشارة الطبيب. 


قال أبقراط (أبو الطب) قبل أكثر من ألفي عام: 


احسل انك ذواء للك وليكن يوازك هدق الغذاء 


وقيل أيضا: 
كل ما يستعمل في الجسم ينمو ويتطور. ومالا يستعمل 


المقدمة 


يُمثل هذا الكتاب بحا أكادعياً مقروناً بخبرة عملية في ميدان الرياضة والعلوم 
الطبية» توخحيت فيه التبسيط والإيجاز قدر المستطاعء لإيصال المعلومات إلى 
أكبر قطاع من الناس بيُسر وسهولة» لكن دون تفريط في الدّقة العلمية. 

وقد حاولت في كتابي هذا انتهاج نهج جديد» من حيث همولية المواضيع 
الي تطرّقت إليها وأسلوب معالجحتهاء وعملتت في بحثي سواء في العلوم الطبية 
أو الرياضية أو الغذائية إلى الاستعانة بعشرات المراجع الأجنبية الحديثة الى قمت 
بتبويبها أحديا حسب مواضيعها. 

وقمت بتبويب المعلومات وتنسيقها على نحو يجعل قراءتها أكثر سلاسة, 
مُتيحا بذلك للقارىء سهولة الرحوع إليها متى شاء. وقد تجاوز مجموع 
المواضيع الي تناولتها في البحث مئتين وسبعين موضوعاء منها خمسة وأربعون 
جدولاً ومْصررا. 

وكنت حريصاً على ذكر جميع الدراسات والاجتهادات والإحصائيات 
الواردة في المصادر المختلفة وإن تناقضّت أحياناًء وعلى ذكر جميع المعلومات 
عن قيمة السّعْرات الحرارية (كالوري) الي أوردّتها مراجع مختلفة للحضار 
والفاكهة وغيرهاء وإن اختلفت الأرقام فق تعد إلى الح خاركا للقارة 
الكريم التوصل إلى قيمة متوسطة. وأَغْفَلتُ ذكر أنواع من الفاكهة والمخضار 


المقدمسة 3 


وغيزها من الأغذية غير المتوفرة في غالمنا العربنيء: كما تسح ذكر الألعناب 
الرياضية غير المألوفة في بلادنا. 

وبما أني مارست كرة القدم والتمارين بالأثقال وأنا طالب في كلية الصيدلة 
في الجامعة الأميركية في بيروت في أوائل الخنمسينيات» وتابعت الرياضة على 
أجهزة تمارين القوة في الولايات المتحدة الأميركية» ثم السباحة في البحر 
سافات تعد طويلة» :وحصلت علن العدين من الموائز الختلفة» فإتي. اسعطيع 
القول» وقد تحاوزت التاسعة والستين من العمرء بأني وجحدت في رياضة 
الجري؛ الى ما زلت أمارسها .معدل ثلاث مرات في الأسبوع, لمسافة خمسة 
كيلومتزات في كل مرّة» المتعة والحيوية. 

أقدم هذا اللجهد المتواضع للقرّاء الكرام علّهع يدون في ما يتضمبه مين 
معلومات وإرشادات متعة وفائدة» وفي جدول المحتويات ما يدل ويُغي عن 


الفصل الأول 


تقرير كبير الأطبّاء في الولايات المتحدة 

يقول تقرير كبير الأطباء (لورعدء© «معع:ا5) في الولايات المتحدة الذي 
صدر عام 495١م‏ عن النشاط الرياضي والصحة العامة ما يلي: 

يساعد النشاط الجسدي في منع وفي تغالة مركن القن النداء الشكرئه 
البدانة» وترّق العظام. ويُضيف التقرير: أن النشاط الرياضي يمكن أن يساعد في 
إنقاص عوامل الخطورة الرئيسية الي يمكن ضبطهاء مثل ارتفاع ضغط الدم؛ 
ومستويات الكوليستيرول العالية. 
كبار القنتّلة في وقتنا الحاضر 

- السرطان» أمراض الشرايين والقلب» السكتة الدماغية» هي أمراض تتعلق 
بنمط حياتنا ندج عن الطريقة الي نعيش بهاء خاصة الغذاء الذي تأكله أو 
الذي نمتنع عن أكله والتَلُوث في بيئتناء والشِدّة النفسية» والتدحين» وعدم 
ممارسة الرياضة وغيرها. فجميع هذه الأمور تؤدي إلى تَدَفق سيل من (الجسذور 
الحرّة)0١)‏ تهاحم حلايانا السليمة. 
)١(‏ 5له01: م86 هي جُرّيئات من الأ وكسجين غير مُسْبَقِرَة وشديدة التفاعل؛ لا تشبه الأوكسجين 


الذي نتنفسه لأنها نََحْمِل إلكزوناً واحداً فقطء وتتجوّل في أجسامنا تبحث عن أي إلكترون لخطفه من 
أية حلية حليية ان (الجذور الحرة) عمليات الأكْسّدة في الجسم الى تؤذي أغشية الخلايا والمادة 
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الفصل الاول 35> 

- وقد سميّت هذه الأمراض بأمراض لفاك الغنية» وذلك لعلاقتها 
بالغذاء الغق ببالفعون والكرلستعرول و المتكزات الخرازية الحالية واففناض 
الخضار والفاكهة والألياف في الغذاء» وانعدام النشاط الرياضي. 


ماذا يعني عدم ممارسة أي نشاط رياضي؟ 

إن انعدام النشاط والحركة يشل الجسم والعقل معاء ومع مرور الزمن 
يسترحي المدسم الخامل ويتزهّل. 

إن عدم ممارسة الرياضة يؤدي إلى: 

- زيادة في الوزن (في أغلب الأحيان) يمكن لما مع مرور الزمن أن تؤودي 
(مشاركة عوامل أخحرى) إلى البدانة ال: ترقيظ مشا كل 7 عديدة. 

- احتمال زيادة خطورة الإصابة.مرض الشريان الإكليلي. مع العلم بأن 
الرياضة المنتظمة تحمي على الأرجح؛ من تطوّر هذه الإصاية. 

جع واوا حديثة أن الذين يفتقرون إلى المنيكا د ريام معَرضنون 
للاضابة بأمراضض القلب أكثر من 'الذسن فارسون نشاطا 2-7 دان ين 
مرات» وأنهم مُعَرّضون للشعور بالكابة والوهن العام .معدل وو 

- إمكانية زيادة خطورة الإصابة بسرطان القولون» الشرجء الشدي والجهاز 
العناسان عفد المرأة: 

- ضعف وآلام في العضلات» ويبوسة في المفاصل إذ تتصلب المفاصل 
ويصبح محال حركتها محدودا. 
الورائية (0214) وحتى البروتين» وتؤدي في النهاية إلى تغيير ني صفات الخلايا. ويُحْتَقَد بأنها تُسمْهم (إلى 


حانب عوامل أخرى) في أمراض كثيرة منها 3 منها السرطان؛ أمراض الشرايين والقلب والرئة» التهاب المفاصل» 
الماء الأزرق أو السادّ (إعهية:0)). الداء السكري» داء الزهايمر» الشيخوحة لكر وغيرها. 


الفصل الأول ١‏ 

- هشاشة في العظم وآلام في العمود الفقري. 

- حسارة جزء من العضّل سنوي يَقَدَّر ب )5١7(‏ غراماً. 
البدانة وخطورتها 

آ- 2 جمعية القلب الأميركية (4118) البدانة بالقول: 0 البدانة 
حين يفوق وزن الجسم الوزن المرغوب فيه بالنسبة إلى الطول والجنس بنحو 
٠‏ أو أكثرء وحين تكون زيادة الوزن ناجممة عن الشحوم (الدهون) وليس 
عن الماء أو العضل أو العظم». كما تحصل البدانة عندما يكون دليل كتلة 
مس0" أو أكثن. 

- البدانة تعن زيادة في كمية النسيج التشتّحمي عن الحد الطبيعي بالقياس إن 
الطول والسن. وقد تَنجُم عن عدّة أسباب منها هورمونية وورائية وغذائية وغيرها. 

*- تعْتبر منظمة الصحة العالمية (11/110) والمؤوسسة الوطنية للصحة في 
اناف سمي رخلايه الداع اموضا. أرتكتي اللرسينة الوطنة اسعة بق 
ار اكاك احا لدان تكله ماده وطيت لتتسلة! سمل تلق السكان 
الذين بلغوا سن الرشد ويحب معالحتها بجديّة وسرعة: إذ ترتفع نسبة الوفاة 5./ 
لكل باوند (454 غراماً تقريباً) يزيد عن الوزن الصحّي للشحص. 

4 - ترتبط البدانة بنوعية الطعام الذي تأ كلف له يكبي فقطة أ 'عنا عدري» 
من الطاقة (السّمْرات الحرارية). فعندما يفوق مدحول الطاقة (السّعُرات الحرارية 
من الطعام والشراب) ما يُنفِق الجسم منها يتم خزن هذه الزيادة في الجسم على 
صورة شحومء ويختزن النسيج الشحمي كميّات كبيرة من الطاقة الكيميائية. 

ه- الإسراف ف الطعام وقلّة النشاط الرياضي (أو انعدامه) يؤدّيان في أغلب 
الأحيان إلى زيادة في الوزن يمكن أن تؤدي مع مرور الزمن (بالاشتراك مع 


)١(‏ انفار موضوع ((دليل كتلة اللجسم)). 


العمل ادول 38 


عوامل أخحرى ورائيّة أو هورمونية أو غيرها) إلى البدانة. ولقد وَرّد في أحد 
المراجع أن أهم سبب للبدانة هو انعدام النشاط الرياضي وليس الإسراف في 
الطعام. 
- إن الوراثة (الينات) 1 ري عن هذه البدانة» ولكن 3 الغذاء 
وك الكناة" " رلعباك عورا حاماء إن الأطفال والراشدين هم أقل شاط حنينانا 
ف الوقت الحاضر مما كانوا عليه في السابق. وقد أظهرت إحدى الدراسات أنه 
كلها ازدادت ساعات مشاهدة التلفزيون ازدادت البدانة لأنها تحعل من السهل 
على الأولاد الإكثار من الطعام والإقلال من النشاط؛ فيزداد وزنهم مع مرور 
الأيام و تحصل البدانة. كما أن الميل نحو استمرار بدانة الطفولة حتى سن الرُشد 
وما بعدها هو أمر معروف تماماً. 
- البدانة مشكلة صحية تستوجب الاهتمام والمتابعة الطبيّة ف لارتباطها 
عشاكل عديدة وما ينجُم عنها من اختلاطات يمكن أن تكون مُميتة أحياناً. 
المشاكل الصحية التي تُسببها البدانة 
« ارتفاع مستوى الكوليستيرول (خاصة السيء 1:121-0) وثلاثي الغليسريد 
(الشحوم الثلاثية) في الدم بسبب الإفراط في تنارل السك أت والدمييم 
الحيواني» ما يزيد من حطورة الإصابة بأمراض الشرايين والقلب. 
ترتبط البدانة بانخفاض مستوى الكوليستيرول الحيّد (1101-0) الواقي في 
الدم» ويشار بإنقاص الوزن من أجل رفعه. 


12) ذكر تقربر صادر عن مُنظّمة الصحة العالمية في نهاية شهر كانون الثاني عام ٠ ٠٠‏ أن الطلاب ف 
الولايات المتحدة أقل نشاطا بدنياء وأنهم أقلٌ تناؤلاً للأغذية الصحية من الطلاب في أغلب البلدان» 
وخاصة الأوروبية. شملت الدراسة ١٠١,6٠٠‏ طالباً من 58 بلداً. . ذكرت الدراسة المبنيّة على مسح 
تم بين عامي ١951‏ -9948١ام‏ أن الأولاد في الولايات المتحدة ة يتهافتون على تناؤل البطاطا المقلية 
والخلوى والشوكولا والأشربة الغازية يومياً ولذلك فهم أ كثر ميلاً لاكساب الوزن والبدانة مع 
مرور الزمن. 


الفصل الأول 518 


ئّ 

ه تصلب الشرايين الإكليلية والمحيطية» نما يزيد من خحطورة إصابات القلب 
عنها من خناق الصدر (الذبحة الصدرية) وغيرها من المشاكل. وتشير 
الإحصائيات في الولايات المتحدة إلى أن /07١‏ من الأمراض القلبية الوعائية هي 
بسيب» البدانة. 
دون اللجوء إلى استعمال الأدوية. 

ه مشاكل في التنفس» ومنها اللهاثء لأن البدانة تساهم في إنقاص التهوية 
الاجر اتنا عتلية التفين: وتسيب البلناتة انتطاع التنين للزقتك أو عشر 

بم 2 7 
التنفس أثناء النوم (62همة مء516). 

ه الداء السكري (غير المعنمد على الإنسولين)27؟ واختلاطاته ال تشمل 
أمراض القلب والأعصاب والعينين والشرايين المحيطية والكليتين وغيرها. ويمكن 
أن يؤدي إنقاص الوزن إلى ضبط داء السكري الكهلي دون الحاجة للأدوية. 

« إصابات المرارة. الخصيات الصفراوية» تشنج القولون» فتق الحجاب 
الحاحز» الدوالي الوريدية. 

ه كما أن للبدانة ارتباطاً بالتغيّرات التنكسيّة في المفاصل الحاملة للوزن خاصة 
ف عنق الفحذ (الورك) والركبة وأسفل العمود الفقري وبآلام الظهر وداء 
النقرس (إنا60) وبالاهتراء المبّكر للمفاصل. 


ه ولما ارتباط باضطرابات وآلام الطْمُث (الحيُض). 
(5) تقاوم الخلايا فِعل هورمون الإنسولين (الذي يحثْ الخلايا على أخمذ مادة الغلوكوز واستقلابها إلى 


طاقة يمد بها الجمسم) فيرتفع السكر في الدم. تساعد الرياضة المتَظمّة خلايا العضلات على أحذ 
السكر من بحرى الدم واستعماله كمصدر للطاقة بفعالية أفضل مما يؤدي إلى حفض مستواه. 


الفصل دول 1 


« وها ارتباط كذلك ببعض إصابات السرطان”*؟ » كسرطان الفدي7) 
الرحال» وسرطان المريء والكبد والمرارة والقولون”' والشرج عند البدينين من 
الرجال والنساء على حل سواء. كما تزداد حطورة اللإصابة بسرطان الرئة مع 
الأكفار عو از ل الأغدية تاناهر بحامة امد مدا 

« تزيد البدانة من خطورة الإصابة بالفتق (وأصرع1])» أمراض الكلية التسييناة 
الأمعاى الانسمام الحملي (لاعمقمعء2 1ه وتترعع<ه 1 ) . 

« والنساء البدينات مُعرّضات لخطر الحمّل بأطفال مُصابين بعلل عصبية أكثر 
من النساء النتحيفات معدل مرتين. 

ككل البدالة عنس سناع ليها لم عاد سور رفسا والنيية اخطان 
القلبية - الوعائية» وتزداد خحطورة الإصابة بالأمراض القلبية - الوعائية 
وبسرطان الرئة عند الشخص البدين الذي حر 

إن جهاز المناعة عند الشخص البدين أضعف قدرةًٌ على مقاومة الجرائيم. 

ه كما أن الأشخاص البدينين أكثر غرضة من غيرهم لاختلاطات الجراحة» 
وهناك احتمال أكبر لديهم في أن يعوتوا في سن مبكرة. 

إن الشخخص البدين أكثر تعرضا للإصابة بقصور القلب الذي يتعيّن عليه 
ضخ الدم لمساحات أكبر في الجسم عبر أميال من الأوعية الدَّمويّة لتغذية خلايا 
الأنسجة الزائدة» الأمر الذي يعئن المزيد من 00 على مدى السنين. 

249 خض اليدانة بقدرة ها المناعة عل مقاوانة وهام تلان انبر ا 
(1) على سبيل المثال» تشير الإحصائيات ف الولايات المتحدة إلى أن ما يقرب من /5٠‏ من سرطانات 


الندي يتم اكتشافها عند النساء البدينات. وإن حوالى 547/ من حالات سرطان القولون يتم 
اكتشافها عند البدينين. 


الفصل الأول 5١‏ 

ه كذلك فإن الأشخاص البدينين أكثر عُرضة من غيرهم للحوادث والشعور 
بالتعب والإرهاق لدى بذل أي بحهود؛ فهم بحاجة إلى ثمارسة الرياضة (المشي 
على سبيل المثال) لإنقاص الوزنء لكن غالبيتهم لا يستطيعون الاستمرار بها مما 
فيه الكفاية بسبب الشعور بالتعب السريع. 

« ويعاني البدينون من اضطرابات في المزاج بسبب مشاعرهم الخاصة نحو 
بدانتهم» ورعا بسبب آراء ونظرة الآخرين إليهم,؛ الأمر الذي قد يزيد من 
معاناتهم. 

- خناماً نستطيع القول إن الكثير من المشاكل الصحية عند الإنسان تتفاقم 
سحت التدانة 
إحصائيات حول زيادة الوزن والبدانة 

- تختلف الأرقام من مرحع إلى آخر» وقد أوردتها جميعاً رغم فوارقها. إن 
الأحضائيات اق الؤلايات التضحدة وللتلكة التحينة كدر مداولا ف المراجم 
المختلفة من البلدان الأخرى. 

ع إن النوانة اسم شيعا نان انب نتماسن اوها .و عرق اناه 
الدهون الزائدة في الوركين والفخذين في أغلب الأحيان» في حين يخزن الرجال 
الدهون الزائدة في وسط الجسم وأعلى الوسط. 

تشكل الدهون الزائدة المتزاكمة في الزووطط عدا ا فلتي ماكر عن 
اللتطر الذي تسيّيه الدهون الزائدة المؤاكمة :في الوركين والفخدين. 
إحصائيات من الولايات المتحدة 
أ- زيادة الوزن9) 


« تكون هناك زيادة في الوزن عند الرجال عندما يكون:وزن الرجل أكثر من 


)07١‏ الإحصائيات من مصادر مختلفة. 


الفصل الأول ا بض 
وزنه المثالي'"؟ .بمقدار 2/7٠‏ ويكون الأمر كذلك عند النساء عندما يكون وزن 
المرأة أكثر من وزنها المثالي"؟ .مقدار ./7٠١‏ 

« تحصل زيادة الوزن عندما يكون دليل كتلة الجس.”) (<«ع0م1 دكوك8 لم8 
81) بين 7٠١‏ كغم/م' - ٠١‏ كغم/م". 

« ل عام ١14١م‏ كان شخص واحد من كل ثمانية أشخاص يُعاني من 
زيادة الوزن. أما في عام 194١م‏ فقد أصبح شخص واحد من كل خمسة 
أشخاص يعاني من زيادة الوزن. ويذكر مرجع آحر أنه في نهاية عام ١1م‏ 
كان 544/ من الشعب الأميركي يعانون من زيادة الوزن. أما في عام /99١م‏ 


فقد أصبحّت النسبة 6 5/» وهي فْ ارتفاع مستمر. 

ه حسب إحصائيات جمعية القلب الأميركية (4114) فإن أكثر من ٠١4‏ 
مليون أمريكي بعمر ٠١‏ سنة وما فوق يعانون من زيادة الوزن. 

« وجاء في أحد المراجع أن حخمسين مليون أميركي يُعانون من زيادة الوزن 
(تجدر الإشارة إلى أن عدد سكان الولايات المتحدة هو 75٠‏ مليون نسمة). 
ب - البدائنة7) 

يقير الرتسال: يديك إذا أرادت فلي اشرق معنف علض 1 ا ونان 
حسسو ار المرأة بديئة إذا زادت نسبة الدهون عندها قلى + 8/ من ون 
ديا 

٠‏ تحصل البدانة عندما يكون دليل كتلة لجسي( ([لاظ-رعلم]1 31355 بزله80) 
أعلى من ٠٠١‏ كغم/م'' 

« يذكر أحد المراحع أن 7307 / من النساء و 74 /: من الرجال في الولايات 


المتحدة بدينوك. 


(8) انظر جداول الطول والوزن للرجال والنساء. 


المصل الأول 7 


تؤكد دراسة حديثة قامت بها الحكومة الأميركية أن أكثر من 71/ من 
الأطفال وأكثر من ”7 // من البالغين يعانون من البدانة. 

« ف أوسع مسح عن البدانة عند البالغين قام به مركز مراقبة الأمراض 
الااتحيات وروات اه بوواوراي الالاصاة لبور الإعلان 
عن نتائجه سنة 9195١م)‏ شين أن أعلى نسبة زيادة في البدانة كانت و ا 
بين البالغين بعمر ١7‏ 59 سنة. 

« يذكر مرجع آخر أنه في عام ١44١‏ كان ؟١/‏ من الشعب الأميركي 
يُعانون من البدانة. أما في عام /99١م‏ فقد أصبحت النسبة »/٠١‏ وهي في 
ارتفا ع مستمر. 

ه وحسب إحصائيات جمعية القلب الأميركية (41814) يُعاني 47,5 مليون 
أمير كي من البدانة. 

« عند جمع الفئتين (فئة البدينين وفئة ذوي الوزن الزائد) كان شيوع البدانة 
وزيادة الوزن أعلى عند الرجال منه عند النساء. أما شيوع البدانة وحسب فكان 
أعلى عند النساء ما هو عند الرجال. وتحدر الإشارة إلى أنه تمّ تسريح ..٠.,.؟‏ 
فردٍ من القوات الْمسَلّحة الأميركية بين الأعوام 14517 - 995١م‏ بسبب بداتتهم. 

« تذكر آخر الإحصائيات الى كتريف اق العام ١‏ لمأن 50/ من 
الأمريكيين يعانون من زيادة الوزن أو البدانة» في حين كانت النسبة 417/ قبل 
عسوو بيده 
إحصائيات من المملكة المتحدة 

أ- زيادة الوزن 


« يعاني حوالى من البالغين من الجنسين في بريطانيا من زيادة الوزن. 


(5) ذلا غطا ص و12©) ممنصعىنء١‏ لصة أمتامه© معموعول”ط ,ما معخومع 0ن 


1 لفصل الأول‎ ١ 


« يعانى 45 / من الرجال من زيادة الوزن. 

ه إن نوعية الطعام الي تقَدَّم لأطفال المدارس في بريطانيا تؤهبهم لزيادة 
الوزن. ويمارس الأطفال في المدارس البريطانية تمارين رياضية أقل من الأطفال في 
مدارس البلدان الأوروبية الأرىء الأمر الذي يساهم في زيادة الوزن. 

ب - البدانة 

ه تدل دراسة حديثة أن البريطانيين هم أكثر الأوروبيين بدانة. 

« في أوسع مسح أحري في بريطانيا حول (صحة الشباب) بين الأعوام 
6 99107 ام وتم الإعلان عن نتائجه ف نهاية عام 119١م‏ تبيّن 
للباحئين أن ثلث الشباب الذين تتراوح أعمارهم بين ١5‏ - 4 ؟ سنة يعانون من 
البدانة. 


« إن ١7‏ / من الرجال وحوالى ١١‏ / من النساء يعانون من البدانة. 


الفصل الثاني 


هل زيادة الوزن مبَرمّجة ورائياً وهل حجم الجسم مُشَقَرٌ بالوراثة ؟ 
- إن الأشخاص الذين يحرقون الدهون بشكل مُنخفض مُعَرضون لزيادة 
وزنهم أكثر .كرتين من الأشخاص الذين يحرقونها بشكل عال. 
- تدل الدراسات بشكل حاسم إلى أن حجم الجسم مُشَفْرٌ مصاع في 
رموز) ورائيار4»4هه بالههة]»م06) . والرياضة والغذاء يلعبان دوراً هاماًء ولكن 
ضمن الحدود الموضوعة بالوراثة. 
-:ويوجدد عند الأشخاص البدينين استعدادٌ موروث لزيادة الوزن لا لأنهم 
بكرن كر وإغا لآن أحساههح متامة لتحويل السك زانت الكزارية الزائدة إل 
شحوم بدلا من حرقهاء كما هي الحال عند غيرهم من الأشخاص. و تحجدر 
الإشارة إلى ما يلي: را يأكل الأشخاص البّدينون نفس مقدار الطعام الذي 
يأكله الأشخاص العاديون» ومع ذلك فهم سر ا إن ميلهم للبدانة 
وراثي على الأرحح. 
- ويزداد وزن أغلب الناس مع مرور الزمن والتقدم بالعمر, رما بسبب قِلَة 
الحركة وتباطق الاستقلاب» فيميلون إلى البدانة والزمّل. 


المصل الثاني ١‏ 
لماذا تلجأ المرأة إلى الطعام ؟ 

- في بنحث جديد 00 قٍْ أخلة الأخير كية للصحة العامة في كانون الثانى 
٠0٠‏ ربط الباحثون في جامعة كولومبيا في توسورة :مين البذائة والكاية 
عند النساء» وصرّحوا بأن ا7/ من الحالات ترتبط بكآبة رئيسية (6و[1١‏ 
موزووع1مع0) . 

-اتتخول النساء إلى الطعام عندينا يككتون لدعم العناطفى 'ضعيفا, ون أي 
نوع من الضغوط العاطفية (كالوحدة نكل او القلن "أن قلاف الووتحية اد 
الشعور بالضّجَر أو الإحباط» أو غيرها) يزيد من احتمال الإفراط في الطعام 
وبالتالي زيادة الوزن. 

- الاعتقاد الشائع هو أن البدانة تنتجّ عن اضطراب عاطفي- يلجأ 
(البدينون) للطعام تخفيفا للكآبة» وهناك مدارس أخرى تعتقد بأن الاضطرابات 
العاطفية ذات الصلة الي ناتحة عن تلك ا والتسحتتة 5 ها. والواقع 
أنها'قتشكون إلاتسل ها سجده خاولات اطنك السكة بالحية: 

| - فإذا أراد الناس ضبط الوزن» عليهم أن يتعلموا كيف يتدبرون ضغوط 
الحياة. وإحدى الطرق الناجحة هي بواسطة التأمل(م15ه)0)01601' 9 والقيام بأي 
نشاط رياضى بانتظام. 


المرأة السمينة والرجل السمين - على (شكل التفاحة) أو على 
(شكل الإجاص) 


إن توّضع الشحوم (الدهون) في الجسم والشكل الذي يتحجذه الجسم (وليه 
وزن الجسم فقط) يلعبان دورا هاما في التأثير على خحطورة الإصابة بأمراض عِدَة 


)٠١(‏ انظر موضوع («التأمّل)). 


الفصل الثاني ا 

- يتم حزن الدهون الزائدة في الجسم في: 

« الخلايا الشحمية في وسط الجسم (في البطن وأعلى البطن)» ولهذا 
السبب يكون شكل الإنسان البدين (كالتفاحة). 
« الخلايا الشحمية في الجزء السفلي من الجسم (ثٍِ الوركين 
والفخذين) ولهذا السبب يكون شكل الإنسان البدين (كالاحاص). 

- تشكل الدهون الزائدة الي تتراكم في وسط اللدسم (شكل التفاحة) خخطراً 
على الصحة أكبر من الخنطر التدي ستيه اهمون الى تتزاكم في الوركين 
والفحذين (شكل الإحاص). 

مو الالسافات 3ن عور الافاية عالامر فى القلية الرعاتة 
وارتفاع ضغط الدم» والدّاء السكري؛ وحَصِيّات المرارة» وبعض أنواع السرطان» 
الناجمة عن ارتباطها بتراكم الدهون في وسط الجسم (شكل التفاحة) أكبر من 
خطورة الإصابة بها نتيجة تراكم الدهون في الوركين والفخحذين (شكل 
الإحاص) سواء عند الرجال أو النساء. وكلما كانت نسبة الدهون في وسط 
الجسه(' "2 أكبر كانت الخطورة أكبر. ولا يُعاني البدينون الذين هم على (شكل 
الإحاص) من هذه المخاطر بقدر معاناة البدينين الذين هم على (شكل التفاحة). 

ناو أن الدهون بق اتطاقة روط ملم خرن رليم بتو البيظلة الكل إل 
الكوليستيرول المنخفض الكثافة السيء (1,81-0) بسهولة أكبر من تلك 
الموجودة في مناطق أخرى من الجسم مثل الوركين والفخحذين. 

- يتعرض البدينون بصفة خاصة لخطورة الإصابة بالنوبات القلبية» ويعود 
اليب اق اناق كن جاتحة إل انتميصريات: الكر يسعرول كرابا تكون 


)1١(‏ بُلاحظً أن الدهون الى يستعيدها الجسم بعد خحسارة كبيرة للوزن نتيجة الميّة الشديدة تميل إلى 


الفصل الثاني 8 
مرتفعة لديهم. مع العلم إن خفض مستوى الكوليستيرول يُنقِذْ الحياة إلا أن هميئة 
اللسي وشكله أهدية كيزة أيضا. 

ع على سبيل المفال كان الانخفاض :اق مسعوري الكولسعيرول عبد تتساء مسن 
مختلف الأوزان كنّ على (شكل التفاحة) أقل منه عند النساء اللواني كن على 
(شكل الإحاص) عند وضع المجموعتين على حِمْيّة غذائية ممائلة مُنخفضة 
الدهون لستة أشهر. ش 


الرياضة والبدانة 

- إن موضوع تدبير البدانة ليس أمرا سهلاء وهو اختصاص قائم بحد ذاته له 
مدارسهة» كان» ولا يزال» و سيبقى » حديث الكثير من الناس. 

ضيدينه لأنعير آجر البؤافة يقد كور جين قيض السسدراف الخرارية 
الملأخوذة عن طريق الغذاء والشراب» وحرق المزيد منها بالرياضة”' '2» والالتزام 
بذلك مدى الحياة. 

- تم اقتراح أحذ ما يقارب من ٠٠٠١‏ كيل وكالوري يوميا(0..٠٠١‏ 
كيل وكالوري لمن يتطلب عمله نشاطا بدنيا) في أكثر من مرحع. يحب أن يتكوّن 
و١4‏ غرام دهون. ويجب أن تكون الكاربوهيدرات من نوع الكاربوهيدرات 
ار دوف الموجودة في الخضار والفاكهة والبقول والحبوب الكاملنة بلا مق 
السكريات البسيطة. في مثل هذا الغذاء المتنوّعء تكوق" الفيتاميناضة والمعنادن 
والطنونوظن الأفتكة موسودة ركنيات: كافية والاحدويرة ةا الكتباذف 
الغذائية (كامعدرعءاممناد لصمهاء1). 
5غ يردا الوك بأولدا والهدا 4ه 4 غراما تعرياء لكل «داد8 بتكة تدرازية توعة ونادة عن جاه 


تخفيض الوزن باوندا واحدا. 


المصل الثاني 53 
- يجب أن يترافق هذا الغذاء مع برنامج رياضة يتم تطبيقه بالتدريج. فإذا 

لتحفيض الوزن بإشراف طبي. ومتى انخفض الوزن .عا فيه الكفاية؛ يُسْمّحْ لى 
- وتحدر الإشارة إلى أنه إذا أقدّمّت العائلة كلهاء على تغيير عاداتها في 

الغذاء والشراب» ينعكس ذلك إيجابيا على البدينين منهم. وتزداد فرّص ناح 
تحاولات تخفيض الوزن. 


قياس نسبة الدهون في الجسم 

توجد عدة طرق لقياس نسبة الدهون في الجسم منها اخحنبار الثثية الشحمية 
(الثنية الجلدية)» والميزان المائي وغيرها. 
-١‏ اختبار الثنية الشحمية (الثنية الجلدية) 


- طريقة ملائمة لتقدير كمية الشحم في الجسم. تعتمد هذه الطريقة على 
قياس عرض ثنية من الحلد على الوجه الظهري لأعلى الذراع أو منطقة أحرى 
عستم 

3 يُستخدم المسماك (مومذاج0 - وهو أداة لقياس سماكة الأشياء) الذي يطبق 
ضغطا ثابتا لقياس سماكة الثنية الجلدية. 

عزنا كان عرد اله السعيية اوسن رف 5"" وااسي نود الال على 
البدانة. ش 

- إن كمية الشحم الموحودة على الوجحه الظهري للذراع أو على القسم 
العلوي للظهر تتناسب تقريباً مع الكمية الإجمالية للشحم في الجسم. 


)١9(‏ الإنشى سساوتي 75,554 سم. 


الفصل الثاني 
داعتدنا يكن اسم الشحم أو يعفدم تداك القضة الخلدية وهاه أن 2 
- يتطلّب هذا الفحص فاحصاً ذا خبرة للحصول على نتائج يمكن الاعتماد 
؟- الميزان المائي 
+ بقلب لسع عل كد قاضية لطر ال بوعداء امج انا رفير 
- .ما أن الدهون أخف من الماء» يكون وزن الشخص تحت الماء أقل من 
وزنه على الأرض» وكلما كانت عضلات الجسم أكبر كان الوزن أكثر. 


- يتم حساب نسبة الدهون في الجسم من الفرق بين الوزنين. 


نسبة الدهون الطبيعية في الجسم 

- تتراوح النسبة الطبيعية للدهون عند الرجال بين 565-1١5‏ / من وزن 
لبج ونه كن هط لزاع قرية شرا هنا نبو تك الدقود سيةة ار 
من وزن الرحل الرشيق في حين تذكر بعض المراحع نسبة ./.٠١‏ 

- تتراوح النسبة الطبيعية للدهون عند النساء بين 58-1١5‏ / من وزن 
الجمسم» وتذكر بعض المراجع نسبة بالا اران كن [السنية اندي اقل 
من 75 / من وزن المرأة الرشيقة في حين تذكر بعض المراحع الأخرى نسبة 


8/ أو أقل) للمرأة الرشيقة. 


)١5(‏ ف المسلكة المتحدة. 


الفصل الخالث 


الرياضة واللياقة البدنية: 
- اللياقة البدنية تعئ المقدرة على القيام بجميع الأعمال الجمسدية بكفاءة دون 
عناء. للوصول إلى اللياقة البدنية يجب توفر ثلاثة شروط: 
« التمرين بانتظام. فتحقيق اللياقة لا يتم بين ليلة وضحاهاء ولا يطرأ 
تحسن دون بذل جهد. 
« التغذية المتوازنة. 
« الراحة بعد التمرين. 
- عندما نتكلّم عن اللياقة البدنية» فإن وزن الجسم ليس مهماء بل الأهم 
هو ماهي نسبة الدهون (الشحوم) في هذا الوزن. 
- إن الشخص اللائق بدنياً؛ هو أكثر كفاءةً ف استعماله للدهون كوقود من 
الشخص غير اللائق بدنيا: لأن اللياقة الاديةا يد عاني مقراق الدهون عندما 
نتمرن ف مستويات شدة مرتفعة:» فتتحرر الدهون كوقود بشرعة أكير مرخ 
تَحَرّرها عند الشخص غير اللائق بدنياً. 


- ولعل الأحرف الي تشكل الكلمة الإنكليزية 117 ومعناها لائق» ترمسز إلى 


الفصل الثالث 5 
الشروط الثلاثة الأخرى المطلوبة للوصول إلى اللياقة البدنية وهي تكرّر التمرين 
(لإ10اءلان»11) وشِذة التمرين (15:6251690) والوقت الذي نقضيه في التمرين 
(عط 1 ). 
المحافظة على اللياقة البدنية ١‏ 

د انايج ودلا انق كوي لجنا نة سوقاف النصهيرة: 


- صعود الدرج ودلا ين التسال المصعد. 


- الوقوف بدلا من الجلوس حيث أمكن. 


5١- ١‏ دقيقة في كل مرة على أقل تقدير. 


اللياقة البدنية ُطيل العمر 

في دراسة شملت عِدَّةَ آلاف من الرحال والنساء تم تصنيفهم إلى عدة 
مجموعات حسب مستوى لياقتهم البدنية بعد ضبط الأعمار» وقياس مستوى 
لياقة القلب والرئئين باختبارات على البساط المتحرك (اات«وهة:1)؛ وتمت 
متابعتهم لُعشرات السنين» تبيّن للباحثين أنه كلما ارتفع مستوى اللياقة البدنية 
انخفض معدّل الوفيات. 
قياس اللياقة البدنية 

توجد عِدَّةَ مؤشرات تساعد على قياس اللياقة البدنية منها: 

« سرعة عودة ضربات القلب إلى الحالة الطبيعية (حالة الراحة) بعد التمرين 
العنيف» فكلما غقص زمن العودة إلى الحالة الطبيعية» كان مستوى اللياقة أعلى. 


الفصل النالك 
#اقدرة تكن كسم خلى تتارسة الزياضة لتوة اصرل وصهه اقل ذوان 
الشعور بالتعب. 


« معدل دقات القلب في حالة الراحة» فكينا كان معدل أقل كان مسترفق 


« قدرة الدسم على تحمل ممارسة أنواع مختلفة من الرياضة. 

« وما أن الرياضة تزيد من سرعة دقات القلب وحجم الضربة القلبية 
(ع ناملا عكامن5) 0 فإن المحافظة في حالة الراحة على نفس البتتاج القلببي 
(أنام 00 عوتلعو0) كم بسرعة دقات قلب أقلء هو مؤشر هام لمستوى اللياقة 
البدنية. 

» وكلما ازدادت قدرة الجسم على إيصال الأوكسجين للعضلات» 
20 كفاءة العضلات في أحذها واستخدامها للأ و كسجين» كان مستوى 
اللياقة أفضل. 


)١5(‏ هي كمية الدم الي يَضحخها القاب بضربة واحدة. 


6 علهكا خنوع]ط عا عصبلاه لا ععامماة - انام غ0 عقتلنية‎ )١5( 


الفصل الرايم 


الرياضة وانخفاض الإصابة بالستكتة الدماغية 
إن السكتة الدماغية هي السبب الرئيسي الثالث للوفيّات بين الرحال والنساء 
في الولايات المتحدة» وإن عدد الإصابات في ارتفاع. 
- تنفق الدراسات على أن الرياضة المننظمة والغذاء الغين بالخضار 
والفاكهة يساعدان في منع السكتات الدماغيّة عند الرجال والنساء على حد سواء. 


- في دراسة ضفحة: اكت (لالنة5 لالألوعط دعىل8)» الي تشمل 
دراسات مُتنوّعة عن صِحّة النساء» تابع الباحثون في جامعة هارفارد في الولايات 
النضوة بع اسرصية فرايت السارهوين 4ه د عان دياق 
سنوات. تبيّن بعدها للباحثين بأن الممرضات اللواق: 5 مارمين رياضة المشي 
ا ا ا ا 0 0 
لديهن خطورة الإصابة بالسكتة الدماغية بنسبة /7٠١‏ عن الممرضات اللواتي لم 
عامس رياضة المشي نما فيه الكفاية» وذلك بعد الأحذ بالاعتبار عوامل 
الخطورة الأخحرى للسكتة الدماغية مثل التدخحين» ارتفاع ضغط الدم» وزن 


الجسم» وغيرها. 


)١107(‏ الميل يساوي 5٠.‏ متاء 


ال راك 
- تساعد الرياضة في محلو الشسراين من الرواسب لأنها يُحَقض 
الخر ليكوو الكلى وكوليستيرول البروتين الشحمي الي الكثافة السيء 
(©ساه1) الذي يزسّب في الشرايين ويساهم فْ تضيّقها وانسدادهاء في حين 
ترفع كوليستيرول البروتين الشحمي العالي الكثافة الحيّد (0-.8101) الذي يعمل 
على إزالة الكوليستيرول من الشرايين ونقله إلى الكبد حيث يتم طرحه. 
- كه تعدطو الاق ضغط الدم المرتفع وهو أحد العوامل الحامة المؤهبة 

للك لذمافية اذوه طني 
تأثير الزياضة على ضغط الدم 

-١‏ يرتفع ضغط الدم أثناء الممارسة الرياضية ولكنه ينخفض بعد انتهاء 
التمرين (أي خارج أوقات الممارسة). 

؟- ينخحفض ضغط الدم الانقباضي (.8.2 995]0110) عند الأشخاص المصابين 
بارتفاع قي ضغط الدم, بينما لا يتغير عند الأشخاص الطبيعيين. 

- ويُنصّح من يُعاني من ارتفاغ :معدل ف ضغط الندة عمارسة الرياضة 
المعتدلة (كالسباحة أو المشي السريع مثلاً) باستمرار» وإنقاص ملح الطعام 
وتخفيض الوزن (وهذا الأحير يتم عن طريق الابتعاد قدر المستطاع عن الأطعمة 
الغنية بالدهون والبكرياك والكحول), و محارسة التأم[ (*') (مهنغةأل301) الذي 
يساعد على التخشص من الضيق النفسي والقلق والإحهاد مما يؤدي إلى 
الاستز خخاء. 

4- ويبدو أن تأثير الرياضة المتخنيضة الشدّة مغل المشي السريع» والرياضة 
المجَدلة الشيدة مثل العَدو البطيء (الجري) في تخفيض ضغط الدم مُساو لتأثير 
الرياضة العالية السِيدّة كالر كض مثلا. 1 


(14) انظر موضوع («(التأمّل)). 


الفدب! اأأرابه 
35 ا 


3 والزياقنة نكيل ال لطتو افق مو قد الام التي بل وقد مجع 

- إن ممارسة الرياضة بانتظام وأكل الغذاء الحوسض: الكؤليس كيرول 
والدهورن يجعلان ضغط الدم طبيعياً في بعض الحالات» فتنعدم الحاجة إلى أذ 
الأدوية أو يمكن تخفيض مقاديرها. 

- أما الرياضة العنيفة (كرفع الأتقال والسريبب غلك أحية ديد 
بالأوزان الثقيلة حيث تكون المقاومة عالية جداً)» فيمكن أن ترفع ليس فقط من 
الإجهاد البدني» نل ومكصخط الده أيضنا. 

- كما ويُنْصّح من يُعاني من ارتفاع مُعتدِل في ضغط الدم تال 
الأغذية الغنيّة بالمغنيزيوم والبوتاسيوم والكالسيوم والرّنك والألياف لأن نقصها 
يساهم في ارتفا ع ضغط الدم. 


تأثير الرياضة على مستوى الكوليستيرول والشحوم الثلاثية” '' 

د متش اسه لتك دل فو هذ جنا الكر ليرول الخلين 
وكوليتسيرول البروتين الشحمي المنخفض الكثافة السيء(1-0ط.آ]) الذي 
يزسب في الشرايين ويعمل على تضيّقها أو انسنادهاء في حين ترفعٌ 
كوليستيرول البروتين الشحمي العالي الكثافة الجيّد (1181-0) الذي يعمل على 
إزالة الكوليستيرول من الشرايين والنسيّج المحيطية وينقله إلى الكبد حيث يتحول 
إلى الأ<ماض الصفراوية الي تنطرح عن طريق الأمعاء. 

- وكلما ارتفعت نسبة ال (181-0])» انخفضت نسبة الإصابة بأمراض 
الشرايين والقلب» ولذلك يُعدبر ال (©سا18آ) جيداً وواقياً. ومن الْمَضمّل أن 


(13) هي الغليسيريدات الثلاثية أو ثلاثي الغليسيريد (5و106عء/زاع11). تتكون من ثلاثة حمرض دهنية مع 
جُرَيء غليسيرول (نوع من الكحول). 


تحون نسبة ال (00-.111(1) 5٠١‏ مليغراما (وما فوق) في كل ٠٠١‏ سم' من الدم. 
أما نسبة أقل من 5" مليغراماً عند الرحل؛ وآئل من 46 مهرما عمنه المراق 
فشكل عامل خطورة مُستقلاً بالنسبة لأمراض الشرايين الإكليلية وأمراض نقص 
النزوية القلبية» حتى عندما يكون مستوى الكوليستيرول الكلي تراص 0 ؟* 
مليغرام في كل ٠٠١‏ سم' من الدم, فكم بالحري إذا ترافقت النسبة ١‏ السقضة 31 
(1121-0) مع عوامل الخطر الأخرى مثل: 

« ارتفاع مستوى الكوليستيرول الحيم 

© ارتفاع مستوى الكوليستيرول المنخفض الكثافة (81-0.]). 

« ارتفاع مستوى الشحوم الثلاثية” "© . 

« ارتفاع ضغط الدم. 

« ارتفا ع مستوى الهوموسيستيين في الدم. 

إ الهوموسيستيين ("1)03] "ع صزعاو لزعو مرن1]) هو حمض أمييي 
مُشتق من الْحَمّض الأميي الأساسي المثيونين (806]100106) ولكن لا 
يستخدمه الجسم في بناء البروتين. تشكل المستويات العالية في الدم 
يؤذي بطانة الأوعية الدموية ويساهم في تصلبها وف احتشاء عضلة 
القلب. وقد تبيّن أن مض الفوليك” © (014خ هذاه5) المعروف أيضاً 
باسم (©:131ه , ماعةاه) والفيتامين ,]1 د 100 مستويات 
الهوموسيستيين ف الدم ويبقيانها ضمن الحدود الآمنة. ويقول 

)٠١(‏ لايتفق جميع جنيع الباحثين على أن المستويات المرتفعة لثلاثي الغليسيريد ف المصل تشكّل عامل حطورة 
مستقل لمرض القلب الإكليلي. 


)١١(‏ هو من مجموعة فيتامينات ب المركبة. انظر موضوع ((أغنى مصادر حمض الفوليك في الغذاء)). 
(151) انظر موضوع((أغنى مصادر الفيتامين م8 ف الغذاء)). 


ا ل ا 8 
الباحثون إن زيادة تناؤل حمض الفوليك يمكن أن يمنع إلى حد كبير 
حدوث الجلطات والإصابات القلبية. علا سدس حي اواك 
خطورة حصول العيوب الخلقية» ولذلك يُشار على المرأة الحامل 
بأكل الأغذية الغنيّة به. 

* إن ما يتفض من مستوى الهوموسيستيين في الدم ويساعد 
أيضا على تخفيض ضغط الدم المرتفع. هو استهلاك الأغذية القليلة 
الحتوى من الدهون والكوليستيرول مثل التزكيز على تناول المنضار 
والفاكهة. 

و العل كين 

يت ال ايه الكربون في دحان السجائر عملية نقل 
الأوكسجين في الدم» وقد يرتبط بتطوّر داء القلب الإكليلي (10آ0). 

يُحفض التدخمين مستوى الكوليستيرول امياد (©سا4]) 
ويرفع ضغط الدم ويزيد عدد ضربات القلب» كما أنه عامل مُساهم 
ف 59 الشرايين والنوبات القلبية والسكتة الدماغيّة والسرطان 
وغيرها من المشاكل الصحيّة" , 

« الإصابة بالدّاء السكري كن أن تودي إلى تشكل الجلطات الدموية). 
ف البدانة: 


« وجود عوامل ورائية” ' مؤهبة كيثل الإصابات القلبية-الوعائية في 
العائلة. 


)١9(‏ انظر موضوع («(الرياضة والتدحين)). 

)١1(‏ يمكننا التأثير على جميع عوامل الخطر باستثناء الوراثة» التقدم بالعُمر» والجنس. فإذا كنا غير قادرين 
على تغيير ما ورثناه من الجينات السيئة» باستطاعتنا تغيير مط وأسلوب حياتنا فى حنمن ببق اتير 
عوامل الخطر الأخرى. 


المصل الرابع 
« حياة مصحوبة بالشِدّة النفسية/العاطفية(ووه8)0). 


« حياة خاملة بلا رياضة. 

ف التقدم بالعمر”؟ © (أكثر من :+8 شتة). 

:119 يواد انا طرفة ور الرضال تمان واتراض لقب ايك 
والقلب قبل بلوشيق بين انقطاع'الطكع» سبي الجطاية الن يفره حكن 
هورمون الإستروجين (يرفع الإستروجين مستوى الكوليستيرول اليد 
8121-0 بينما 0 مستوى الكوليستيرول السيء ©-.اطا). وتجدر 
الإشارة إلى أن نسبة ال (©-181]) عند المرأة قبل انقطاع الطَّمْث (الحَيْض) 
أغلق مح تشيفه عشل :اليل مره العتمر نقسة مقدان يده ١‏ ا كه 
أن تشتة عية:النسود (818616) أعلى :كن ميته عنك بقينة النناس أميا يعسن 
انقطاع الطَمُّت» فامرأة مُعَرضة مشل الرجل ماما للإصابة تمرض القلب 
الأكليلي» وهو السبب الرئيسي للوفيات بين النساء في الولايات المتحدة 
الأميركية» وبمكن للنوبة القلبية أن تكون أكثر خطورة عند النساء منها عند 
الرجال. 

ماكر و اتعون ل :الأدوينة لايح رلك رن زنارة واد عفاي مله ناي 
ولذلك حكن أن تزيد من خطورة الإصابة بأمراض الشرايين. كما أن بعضها 
مكدن افتيرقعم ستكرى الكرلسجموؤل فى السدم يحص تتفرى 
الكو ايستفيزو ل اطسفة نوكه ومكي أن اعت طفن :0 الاعرابنة 
بالسكتة. 

في اجتماع لأطباء القلب الأميركيين (4]18) عَقّد في تشرين الثاني سنة 
٠٠م‏ صرح الباحثون أن أحد الأسباب الحامة الحصول النوبات القلبية هو 
العامل الالتهابي (36601 /(101130108601]) . لا أحد يعرف تماما حتى الآن ما 


الفصل الرااع اد 


الذي ييحرّك ججهاز المناعة في الجسم لمهاجمة أوعية القلب (كما يفعل عندما 

يهاجم المفاصل 0 التهابها)؟. هل هي الرواسب الدهنية في الشرايين أم 

البكتيريا؟ أم السموم في دخان السجائر؟ أم الإجهاد («زهمه 1ههزوبز00) نتيجة 

ارتفاع ضغط الدم؟ 

0 ل كك الدم البيضاىئ وعرامل الا (1108غه1 © 
25 )»2 وغيرهاء للراكم ف الأوعيبة الدموية؛ فتتشكل للوَيْحات (6دودام) 
الى لا تؤدي إلى تَشْكل الحلطة الدموية 507 النوبة القلبية. 

- إن ارتفاع ضغط الدم؛ وارتفاع مستوى الكوليستيرول في الدم 
والتدحين» هي عوامل الخطورة الرئيسية الثلاث للإصابة بالمرض القلبي الوعائي» 
وهي العوامل الي بوسعنا العمل على تعد 

- إن الرياضة المنتظلمة هي الوسيلة الرئيسية لرفع نسبة ال (11521-0) في الدم. 


- وتذكر ب مسا اخ تراس موا باتكو برس لبس 
(©-1121) في الدم؛ ويخفض من خطورة الإصابة 5 الشرايين وداء القلبب 
والسكتة الدماغية9 '2 . ولكن للمقادير العالية تأثيرات ضارة كثيرة من أهمها : 
« رفع نسبة السّكر وثلاثي الغليسيريد في الد 
« إعاقة تمثل الكالسيوم في العظام. 
« احتمال زيادة خطورة الإصابة بسرطانات عديدة منها سرطان الفم 
والحلق والحنجرة والبلعوم والمريء والمعدة والكبد والبنكرياس والقولون 
والمسالك البولية والثدي (عند النساء). 
)55(١‏ 0 دراسة صحة الأطباء (5600 طغلدء1] كصوك اقلإطط)الي أجرتها جامعة هارفارد ف الولايات 
المتحدة وشملت 57.٠.٠.‏ طبيساً نزاو أعمارهع بين 4 ك4 عام واسك © اسليةه أن 


خحطورة الإصابة بالسكتة الدماغية انخفضت بنسبة ./7١‏ وذكر أحد الباحثين أن النتائج يمكن أن 
ساق عن اليداة لضا 


العصل الرابع ١‏ 
« أذيّة الجنين والتس 0 في عيوب خلقية منها اق كك العقلي إذا ثم 
تعاطي الكضول: اذل قن الا 
تضحم:القلب على المدى البعيد وارتفاع ضغط الدم نتيجة الزيادة في 
' إفراز هورمون الأدرينالين. ويذكر مرجع آحر أنه يوحد ترابط بين كمية 
الكبدول امشارلة سيطوزة الاهيابة بالسكية الترقة: 
- كماتذكر عذة مراجع إن الدهون أحادية الرواحظ عون الشيكة 
(ه "انالا - ولأعة بغ 112160 ةد ناو م110) مثل زيت الزيتون 0 مستوى 
كرلسعزول التعدون أق تعض سفوئ الكو سكول الحتل مسابل 
على العكس من ذلك يمكن أن ترفع مستواه. ولكن يمكن اكتساب الوزن من 
تناول كميّات كبيرة منه لأنه من الدهون. 
تلاك كان الرياضة يمحتو العسعر الاكنةدق النلمةتؤلكين مقط 
أغنى مصادر حمض الفوليك في الغذاء: 
« الخضار الورقية الخضراء الداكنة مثل السبانخ» البروكلي (أامععمء8)» 
5 بأنواعه ومنها (15نا10م؟ وأعو5ل:8)» لكات (ء1ة>1))» لكر فعيننى 
(زنءاه©) وغيرها. 
« الفاكهة مثل الحمضيّات بأنواعهاء المشمش» البطيخ» الأفوكادو, الفريز. 
٠.‏ البقول مثل الفاصولياء. الحمص» العدسء البأذلاء وغيرها. 
« الحبوب الكاملة مثل طناك القمح الكامل» رشيم القمح (أدعط/لا 


مترعع )»2 وغيرها. 


الفصل الرابع لد 
٠.‏ المصادر الأخحرى: الخميرة الكبد الكلاوي» مك السو البييض» 
المكسرات مثل اجوز وغيرها. 


أغنى مصادر الفيتامين ,8 في الغذاء 

« الأسماك واللحوم ما فيها الكبد والكلاوي. 

الحبوب الكاملة واظهه لعي واقترق وار وتسجانهناء رشيم 
القمح (مموع غمعا/ا). 

« البقول مثل الفاصولياء والصويا وغيرها. 

« الفواكه مثل الموز وغيره. 

« بذور اليقطين ودوار الشمس. 

ف المكسرات: 

ه حميرة البيرة» الدبس. 

فعنها : البيكن: 


الرياضة وانخفاض الإصابة بأمراض الشرايين الإكليلية: 

- يمكن أن يؤدي مرض الشرايين الإإكليلية إلى الإصابة بنوبة قلبية» وهي 
السنب الرئيسي الأول للوفيات بين الرجال والنساء ف الولايات المتحدة9 )2 وك 
معظم البلاد المتطورة» إذ تقتل النوبات القلبية من الناس أكثر ما يقتله أي سبب 
آخر مفرده بما في ذلك السرطان أو الحرب. ويذكر مرجع آخر أن النوبة القلبية 
هي ثاني سبب رئيسي للوفيات بعد السرطان بين الرجال والنساء من عمر ه" 
إلى 5 سنة في كثير من بلدان العالم. 


دل علي سيل النال اندع الندوات القليط مووفه انا ا ام 


الفصل الراتع 

- إن السبب الأساسي لحصول النوبات القلبية هو عدم وصول كمية تافيه 
من الف لحكل بالاو كدجن إل الكل رلك يفل النذم إل العم مك أل 
يحري عبر ثلاثة شرايين إكليلية رئيسية» يبلغ قطر كل منها ” - 4 ميليمنزات). 

- إن التضيّق المترايد للشرايين (تصلب الشرايين) هو أمر خخطير جد ولكي 
نحول دون حدوث نقص في تدفق الدم إلى القلب علينا: 
أ منع 52 ا 0 0 
الإكليلية» وذلك بتغيير جذري لنمط وأسلوب الحياة والغذاء والشراب» 
والابتعاد عن التدخين والشيدّة النفسية» وممارسة الرياضة بانتظام. 
ب- أو إحداث زيادة في قطر كل من الشرايين عن طريق الرياضة 
المنتتظمة» بحيث لا يؤدي حصول انسداد قايل فيها إلى تحديد كبير لكمية 
الدم 00 بالأو كسجين: 
- إن الشرايين الصحيّة يجب أن تكون مّرنة بمعنى أن تكون قادرة على 
التوسّع حسب الضرورة. 

- تدّل دراسات عديدة على أن العدّائين يتمتعون بشرايين إكليلية أكثر 
مرونة وصحة من شرايين غير العدّائين. إن هذه المرونة الي تتيح للشرايين أن 
وبع ضعد الصزرورة اقل كمي عن #ازينه الرياضة المنتّلمة والممعدافة: 

- وهناك كام د بأن الرياضة (مهما كان نوعها) واللياقة البدنية 
تؤديان لا نخفاض في الإصابة بأمراض الشرايين الإكليلية. 


الرياضة وتصلب شرابين الأطراف 


- من أهم أعراض تصّلب شرايين الأطراف هو العَرَّج المتقطضع 
(0ه20012)1ة1 0 أدع ]دمع نم])» وهو حالة تنجم عن نقص تروية عضلات 


الفصل الرايع 5-6 
الساقين الرئيسية» فلا يصلها القدر الكافي من الدم العمل بالكو كيدفن كيت 
تضيّق الشرايين الناحم عن تصلبهاء فتتقلص تلك العضلات تقلصا مؤلما. 

- تتسم هذه الحالة بهجمات من العرج والألم عند المشي» خاصة في 
عضلات بطن الساق (بطة الساق - وعاءون38 0214)» ويتراحع التقلص العضلي 
لدى الراحة. 

ب يكتاز على مرضي العَرجٍ المتقطع بالتمرين ا امنتتطم ا لمدروس 
وزيادته بشكل تدريجى» لأن هذا قد يساعدهم على زيادة مسافة المشي ونوعيته. 

- إن ركوب الدراحة والسباحة يؤمنان للمريض فائدة نفسية وقلبية- 
وغائية 'وغالا ما ايكون غيل هذين العمريين افطل مين مل المشي» 

ويُنصّح عادة بالمشي لمدة .40-7 دقيقة والتوقف عند بدء العرج» ثم 
الراحة حتى زوال الأعراضء ثم متابعة الحركة. 
تأثيرات الرياضة على القلب 

- تشمل زيادة في سرعة دقات القلب وزيادة في حجم الضربة القلبية9"") 
بدي 0 نما يتيح للرياضي ال قْ حالة الراحة المحافظة على النتاج 
القلببي . ال 6 ن)نفسه بسرعة دقات قلب أقل. وفي الرياضة 
النشطة ل القلب الدم بقوة ة ليدور 2 كامل أنحاء الجسم خلال عشر ثوان» 
ل د ستين ثأنية. 

- ترتقع ع0 "> (ل ماوع 1) اماق الصدري أو الذبحة الصدرية 


(715ماعءك1 2ه للعطلة) . 


)١107/(‏ هي كمية الدم الي عله القلب بضربة واحدة. 
(4؟) (نانكا الك] 1ح ناولا معاد ع أنصان0) موالوت). 


(13) حي أدنى جهد يؤدتي لحدوث الخناق. 


الفصل الرابع 5ت 

- تنخفض حطورة الإصابة باحتشاء العضلة القلبية (نمم اعم وكصآ لمتلتوعهج/1) . 

- تنحفض حطورة الإصابة بالسكتة الدماغية (ع5101). 

- ولقد ثبت بما لا يرقى إليه الشك أن الرياضة المنتظمة تحمي من الإصابة 
عرض الشريان الإ كليلي (عكةء15 لاتعاكة لإنهدمه0). 
حجم القلب عند الرياضيين 

يزداد حجم القلب عند الرياضي 00000 الشخحص العادي نتيجة: 

« الزيادة في نمو الألياف العضلية في القلب. 

« الزيادة في سيعة أحواف القلب الأربعة. 

تعر الزياضة لياف الفعئلة القلبية وتيك مؤقرة القباضن الغلاي لتقي التلدم 
بقوة إلى جميع أنحاء الجسم. وهكذا 1 الروية القلبية والدماغية وتروية 
أعضاء الجسم الدامحلية. ش 

وبين قخطيط القلب أثاء الحهد تملا أفطل عبد السحض الرياضى منه عند 
الشخص العادي. 
الرياضة وانخفاض إصابات السرطان 

معويش دق الرلايابهة السعرة ارود علي ريه مليوة احص دوا يدي 
السيوطاة: 

- تدل الإحصائيات على أن نسبة الإصابة بالسرطان بين الرياضيين هي أقل 
بكثير منها عند بقية الناس» ثما يدل على أن الإياطية كلتك الجسم المناعة والقوة. 

وقول الأعافيهان اناالرياضة سمط دفر الأضبابتة سرظان القدليرة 
والشرج. ويقول باحثو جامعة هارفارد في الولايات المتحدة أن الرياضة يمكن أن 


الففل ا ات 
11 القولون! '"؟ بتحريك فضلات الطعام عبر الأمعاء بسرعة 
لمرو اوه بع د ل 
ا 0 ا ا 
ل ل 0 
ا 0 
أيضاً أن الرياضة يُمكن أن تساعد في خحفض سرطان القدي والرحم لأنها 
تخفض الدهون في الجسم. . ومن المعروفب أن ال لنسيج الشحمي عند النساء ينتج 
هورمون الإسترو جين من ال مهورمونات الكظرية (وعممصعمط لممعفلة) ويرفع 
مستواه في الجسم. وهورمون الإستزوجين يُشَّجَّع نمو سرطان الثدي والرحم وله 
ارتباط بهما. وهكذا ينخفض مستوى هورمون الإستزوجين وتنخفض خطورة 
الإصابة بالسرطان بتخفيض نسبة الدهون في الجسم. 

ام السرطان اللائقين بدنياً فرصة أفضل من غيرهم 


(:3) اك سمر لان القولون هو السبب الرئيسي الثاني للوفيات من السرطان ف الولايات المتحدة. 


الفصل الخامسر 


الرياضة وترقّق العظام 

-١‏ يُشكل العظم نحو 75/ من وزن جسم الشخص البالغ» وتبلغ الكتلة 
العة لعظمية ذروة تش نمتكلها و اشوا ميو الا وكتلة | لعظم عند النساء هي 
أقل بنسبة 55-٠‏ / عما هى عليه عند الرجال. 

؟- يتميّر العظم بديناميكية فريدة وقابلية على التغيير خاصة في كثافته بتأثير 
عوامل غذائية وهورمونية ووراثية ورياضية. ١‏ 

؟- ويعمل الجسم باستمرار على تحسين وترميم اليكل العظمي عن طريق 
إعادة بنائه» فالعظم القديم يُتهدّم ويتم امتصاصه عن طريق الدم؛ ويتشكل عظم 
جديد أكثر قوة وكثافة. 

؛- في حوالي سن الأربعين» تبدأ الكثافة المعدنية للعظام بالانخفاض مع تقدم 
لاط لسكا فى لتر الزهيني اللكتلة الشليية لذقن: السداح ميد باو هنين 
مين انقطاع الطَّمْث (الَيَض). 

ه- تساعد ثمارين الأيروبيكس (5ءأنامرعم) الى تشمل القفز بالحبل والري 
والمشي السريع وركوب الدراجة والتجديف والسباحة والتمارين الأخرى الى 


الفصل امسن 2-3 


اكاك د شوق ادرو مني عن الع وتكدل الكالستيوة وعهلنة سا 
العظم. 

2ق التغلزية المتواوقة الفقة بالودلك ورا 10" والتسوانىوالمورونوالغلون 
والشويوة :والكالتجيوع والميليكوة والمعابيكاتت 6 رطاي6 يه أساسية لبكاء 
العظام. 
لععرطن حو 2 منهن للكسو. وهلى شييل القاله تشيرز الاخضائيتات.ي 
الولايات ١‏ المتحدة إلى أن 7/5٠‏ من مجموع النساء و ارين خسري ريات 
ارق ع نا يواتن لمش بر فدودة اللكتتى يمف تر ني التناء ا 
اختلاطات الكسور عند النساء عددا كبيرا من الوفيات يفوق عدد الوفيات 
بسبب سرطان الثدي أو سرطان عُنق الرّجم. 

عه أن الرياضةالنشيرة والفققية المتوارنة ثقويان العتلم وتنللان: كثيرا سن 
حسارة الجسم للكالسيوم كلما تَقَدّم بئا السن» خاصة بالنسبة للنساء بعد سن 
الخامسة والثلاثين» وتمنحان الوقاية رمق العظام (051600:70515))» وهي 
حالة تتنصّفُْ بخسارة كثافة وقوة العظام ما كوليا فن و ترعران حعذرة: 

- إن التمارين الي تحدوف اشفظا على العظاء (مثل التمارين بالأثقال 

والقفز 0 أو الركض إل ..) تساعد العظم على 
زيادة أحذه للكالسيوم» لذلك فهي تحَسّن من كثافة العظم وتخفض من خطر 
الإصابة بترقق العظام. 

لس ا مالس جه الا 


و81 مناه »قم المعادن الضئيلة مثل المنغنيز» النحاس» البورونء الفلور وغيرها مع ترقق العظام. 


المسل الحامس 0 


عندهن (عن انقطاع الطَمْث قبل موده الطبيسي بسنوات) وعن خخطورة 
الإصابة برق العظام خخاصة عند المدينات عليه سنين طويلة؛ لأنه يزيد من شل 


العظم وخحسارته ويحدٌ من إعادة بنائه. درا من اتوي : نشِرت في مجلة 
الجمعية الطبية الأميركية (143/4) سنة /54١م,»‏ استمرّت ” سنوات وشملت 
0ه" رجلا وامرأة في سنن اللنمسين وما قوق ما يلى: 

#كورا ةنق الور كتيور الور الادعيلة ا نوين الست : 

احير ل«الكيو سو يد ار شي ل 

- يساهم الاستهلاك الزائد للكحول في حصول سوء التغذية» وله تأثير 
مدر للبول ويزيد من خسارة العظم ويؤدي إلى ترقق العظام على المدى البعيد. 
إن التدخمين والكحول هما من عوامل الخطورة في ترقق العظام والإصابة 
بسرطانات عديدة. 

-١‏ وتحدر الإشارة إلى أن إصابات ترقق العظام هي أقل عند النباتيين منها 
عند بقية الناس» لأن النباتيين يطرحون كميات أقل من الكالسيوم في البول» 
ولآن الغذاء النبائي يد الجسم عقدار أعلى من معدن البورون0 ”© وعقادير أقل 
من البروتين”" © والفوسفور مما هو عليه الحال في الغذاء المعتمد على المصادر 
الحيوانية. 
الإستروجينات النباتية وترقُق العظام 

- يحتوي فول الصويا على مر كات (الآيسوفلافوذ) (5وعمه1501127) وغيرها 
من ار كبات الكيماوية النباتية (15اهء71اعداءم]يزام) الى لها 2 تشئينة ا 
هورمون الإستروجين. 
(؟) إن تناول مقادير عالية من البروتين الحيواني يزيد من طرح الكالسيوم في البول عدار 5٠‏ من 


طرحه عند النباتيين. يساعد معدن البورون على بناء العظم ووقف تحسارة الكالسيوم والمغنيزيوم من 
المميكل العظمى. 


لمحي 9 الود وت 


تقوم نابعت (الايسوفلافون) مثل مادة جنيستين (لمأعاد ا در06) بئفس 
بالإإستروجينات النباتية (25ع508]وع0]لا!2). 
- بمكن لِمُرَكبات (الآيسوفلافون) مثل مادة جنيستين أن تساعد على منع 
حسارة عظم الجسم وبالتالي تفي من ترقق العظام. 


- تتوفر مُرَكٌّبات الآيسوفلافون في العدس والبازلاء وفول الصويا. 


الكالسيوم والفيتامين « 
- الكالسيوم هو من أكثر المعادن وفرة في الجسمء ل نوارك 
الجسم الكلي (إن 94/ من هذه النسبة موجودة في العظام والأسنان). 
- وهو أساسي لبناء العظام والأسنان والحفاظ على كثافة العظام وقرّتها 
ومنع (أو تخفيض) تَزْفّقَهاء لأن نقص الكالسيوم يرتبط بتوقق العظام. 
- يحتاج الجسم الفياتيق "لمن أخل المصساض الكالسحيوم فق الأبعماء 
والاستفادة منه. 
- يتم إنتاج الفيتامين 1 في الجسم بتأثير أشعة الشمس فوق البنفسجية على 
مُنتج من الكوليستيرول في الجلد. إن التعرّض للشمس لمدة ١5-٠١‏ دقيقة 
ثلاث مرات في الأسبوع يكفي لإنتاج ما يحتاحه الجسم من الفيتامين 8. 
ويتوفر الفيتامين 1 أيضاً في الأغذية مثل: 
ه الأسمماك الدهنية وزيوتهاء امحار. 
٠‏ صفار البيض. 
« الحليب ومشتقاته. 
فالوية ل حرق 
« الكبك. 


المحيا اطلام 0١‏ 


- إن توفر الفيتامين ] يشيةا! كاف 06 توازنا صحيحا بين الكالسيوم 
والفوسفور في الجسم من أجل بناء العظام والأسنان» كما أن معدن المغنيزيوم 
ضروري لبناء العظام (يُشّكل الكالسيوم والفوسفور والمغنيزيوم حوالي /31/ من 
معادن الجسم). 

- وتؤكد دراسة ات ا في محلة الجمعية الطبية الأميركية (1410/4) 
أن الفيتامين 0 يمكن اودع رك السزر و رموه عدا اموه ادريت 
تحاوزن سين انقطاع الطَمْث. ويَنصّحٌ الأطباء بتناول ٠غ‏ وحلة دولية ([]1) 
يوم الساء :و رسال تسد 4ت ٠‏ سسلئة واء 6 وحدة دولية لمن تجاوزوا 

- كما أن المغنيزيوم والفيتامين ,18 وحمض الفوليك والفيتامين 8,2 والبورون 
المنغنيز والنحاس والرّنك على استخدام الكالسيوم لبناء العظم. 
العوامل التي تؤثر سلباً على امتصاص الكالسيوم 

- تناو ل مقادير عالية من الألياف في الغذاء يربط الكالسيوم فيقل امتصاصه 
في الأمعاء. 

- عدم التعرّض لأشعة الشمس أو عدم تناول الكفاية من الأغذية الغنيّة 
بالفيعابيق :1 د سلب علي العشياض الكالتسيوة: 

ءاسرا فى الدطا ل السبانخ خ والسلق على حامض الأو كساليك 

(لأعثى وؤنذاة:0) الذي يربط معدني الكالسيوم والحديد فيحد كثي 56 
امتصاصهما في الأمعاء. 

- كثرة تناوّل الأغذية الغتيّة بالدهون ١١‏ 0ه وم اشير ا لس 
امتصاصهما في الأمعاء. 


الفقيل اخامين 
استهلاك كميات كبيرة من الأشربة الغازية الي تحتوي على الفوسفات 

(أو الأغذية الغنية بالفوسفات) مع مدحول غذائي محدود من الكالسيوم مما يحد 
من امتصاص الكالسيوم في الأمعاء» ويزيد في تحلل العظم. 

- تعاطي الكحول والتدخخين لأنها تتداخل في امتصاص الكالسيوم. 

كما يّقِلّ امتصاص الكالسيوم عند كبار المين وعند الذين يستهلكون مقادير. 
عالية من مُضادّات الحموضة الى تحنوي على معدن الألمنيوم لأنه يتداحل في 
امتصاص وتمثيل الكالسيوم. 


العوامل التي تزيد من خسارة الجسم للكالسيوم 

- بمكن للرياضة العنيفة كالركض لمسافات طويلة (كما في سباقات 
الماراثون) أن تُعَطّل التوازن المهورموني في الجسم وتزيد من نخسارة الجسم 
للكالسيوم. 

- يزيد تناول مقادير كبيرة من البروتين الحيواني في الغذاء من طرح 
الكالسيوم في البول. 

- يزيد تناوّل مقادير عالية من السكر أو الملح أو الأشربة الغازية الي تحتوي 
على الفوسفات من طرح الكالسيوم في البول ويزيد من خمطورة ترقق العظام. 

- وتعتقد المؤسسة الوطنية الأميركية لترقق العظام أن تناوّل مقادير عالية من 
مادة الكافئين (كما في القهوة» الشايء الشوكولاته؛ المشروبات الغازية الي 
تحتوي على الكافنين) يُعيق تَمَمْل الكالسيوم في العظام ويزيد من طرحه في 
انرق قرم ددن التتكين بآن اتات ادر للكافين يشر وتسارة ميكل 
العظمي للكالسيوم. 


الفصال 0 1 


ةك تاج هورمون الور ' بعد سين القطاع المكت بريه 
من -حسارة الكالسيوم والعظم تورف إل ترق العظام. 

- إن الافتقار لمعدن البورون يزيد من طرح الكالسيوم في البول. 

وبحدر الإشارة إلى أن طرح مقادير عالية من الكالسيوم في البول يمكن أن 
يؤدي على المدى البعيد إلى تَشَكل الخميات الكلوية. 


الحاجة البومية من الكالسيوم7 " 
يقتزح أحد المراجع ما يلي: 
مليغزام يوهي ان تقل أعماره وخ :ذال سنة, 
٠٠٠١ - ٠‏ مليغرام يوميا لمن تربو أعمارهم على 70 سنة. 
8 مليدرافديومياً للساء اللوائق تجاوزن سين انقطاع الطْمْث 


وللرجال فوق 15 سبنة. 
ويقترح مرجع آخر ما يلي: 
٠‏ مليغرام يوميا لمن تقل أعمارهم عن ٠١‏ سنوات 
٠‏ مليغرام يوميا لمن هم في سن البلوغ. 
١50١-0‏ مليغرام للمراهقين والبالغين والنساء الحوامل. 


(77) يُحَفْض الإستروجين من حسارة الجسم للعظم. يحث ارو ده الفيتامين (] على زيادة 
امتصاص الكالسيوم في الأمعاء. يي حسارة الكالسيوم 3 فق الكلية ويزيهد إنتساج إحصدى 
الهررمونات الي تساعد على خزن الكالسيوم ِي العظم. ولكن لا يجوز تعويض الإستروجين ادى 
النساء البدينات أو اللواتي يعانين من مشاكل تخلط الدم أو اللواتي 0 بسرطان الثدي. 

(4؟) من وظائف الكالسيوم الأخرى: 
يلعب دور ماما في نط القلن: تح لزي قلس الشاويه انان لقي ٠‏ تاج هو رمونات 
رحامسن اللْعِدَهَ مناعة الحسم, التعام الخروح:» كما يساهم / لتقن مبجط الوم الها . يؤدي نقصه 
و إلى التشنج العضلي» ين ( حدر في الساق والذراع» حمقان القلب» 2 ضغط الدى 
الأرق» 00 العظام» وإلى ترقق العظام على المدى البعيد. 


00 
© أنا الاشععران ف تعاول مقادين غالية من الكالسيوم ولطحيد الأعلس 
ابرح فاشو معام ايازم يريا يسك أن ررقم العدة ولس ب كمناة 
الكلية أو الإمساك» أو أن يعترض سبيل 59 المعادن مثل الحديد والنحاس 
والْنغنيز والزنك والمغنيزيوم ويزيد من نَقُْصها في الجسم. ويمكن أن يؤدي إلى 

ارتفاع ضغط الدم, والتبّول الزائد» وضمور العضلات أو غيرها من المتاعب. 

حو براه قال اننا نحتاج فقط إلى الحليب ومُشتقاته لتأمين الكالسيومء 
والحقيقة أن الكالسيوم موحود بوفرة في الخضار والفاكهة وغيرهاء ويعتصه 
للب م سدم اماد يحو اكب نالك حكن قوم الصادر. 


أغنى مصادر الكالسيوم في الغذاء 
4 الحليب ومشتقاته مثل اللبن» الجبن اح (من أغل مصادره الحليب اذيك 
« الخضار ذات الأوراق الخضراء مثل السبانخ» البقلة بأنواعهاء البر و كلي 
(1امعءه:8)؛ السلقء البامية, الملفوفء البراصياء الأرضي ش وكيء 


البقدونسء الفاصولياى الهندباء بأنواعهيا (بممولط© ,وموعمع دوذاعلصوم)ء 


الجرّجير» الجزر» اللفت وأوراقه الخضراء (ومععمع مأحصك1)» الكرّنب (1>21)» 
الشمندر وأوراقه الخضراء (ومععمع 6ءء8). أوراق الخرّدل (ومعممع لنمادن/3)» 


المخس» وغيرها. 
ه الأسماك مثل السردين والسّلمون (تؤكل مع عظامها). الصَّدَفيّات مثل 
لحار وغيرها. 


عع الفواكه مثل التين سق الريتون (يعتبر فاكهة في أغلب المراجع)». 
الإحاص الْمجَقف» المشمش الْمحَمْفء التمر, التوت البري الأسودء التين الطازجء 
الزبيبء التفاح المجففء اليوسفي (مُندَرين)» البرتقال» المخنوخ المجفف. 


العضل ااي 3 


« اللوز 522 لو لا اقط ةا بوني ووو العام السمسم» ؛» فول 
الصوياء دقيق الذرة» الجوزء» البندق» الديسن: 


« البيض» اللحمة. 


البورون والعظام 


- البورون هو من المعادن الضئيلة الى تساعد على بناء العظمء وككن ودر 
أن يوقف 0 ا 0000 وبالتالي حسارة العظم حاصة عند 


- كما 3 البورون في تشكل هورصون الإستروجين والفيتامين 5؛ 
ويِحَسّن استقلاب معدن النحاس. ويبدو أنه يرفع مستوى الإستروجين عند 
النساء اللواتي تحاوزن سين انقطاع الطّمْث ويُشّط عمل الفيتامين 5. 

- وتشير عدّة دراسات إلى أنه قد يساعد في تنظيم استخدام الجسم 
للكالسيوم والمغنيزيوم والفوسفور. 
)- إن نقص البورون في الغذاء يزيد من طرح الكالسيوم في البول ويمكن أن 
يؤدي إلى ترقق العظام؛ كما ويضعف التدزة العف على ادكو وي كير 
أغنى مصادر البورون في الغذاعء 

« تؤمُن الأغذية النباتية مقادير أعلى من البورون من بقيّة الأغذية. 

٠.‏ الفاكهة» مثل التفاح» العنب والزبيب» الإإجاص» التمر» البرقوق والنوخ. 

. المخضار» مثل الجزر» البروكلي (تامععه8)‎ ٠. 

. العسل‎ ٠. 


الفضل الحامفين > 


- الفلور هو من العناصر الضئيلة الأساسية لبناء العظام والأسنان القويّةء 
وهو جزء من بنيّة العظام» يزيد من كثافتها ويمكن أن يحميها من التزقق» كما 
يزيد من صلابة ومناعة ميناء وعاج الأسنان ويجعلها أكثر مقاومة للنخر. 

يم يرتبط الفلور مع الكالسيوم في العظام؛ ثما يُبَطىء عملية خسارة العظام 
للفعادن» خاضة يعد تسمتى السن ونون الذزاسائف إل اققاض سحي 
حدوث ترقق العظام والكسور في المناطق الي يستهلك أفرادها الماء الذي يحتوي 
ليف على لاون أو الماء ا لفاك إليه الفلور) بالمقارنة مع المناطق الي 
يستهلك أفرادها الماء الذي لا يحتوي علية. 

باكر و8 املو قازيقة كاله شلب مد ميات حمر الأنيلا ةيما تزه 

م وبحدر الإشارة إلى أن التدحين يحول دون استفادة الأسنان من مادة الفلور. 
أغنى مصادر الفلور فى الغذاء 

« الأسماك المعليّة الي تؤكل مع عظمها. 

« اللحوم. 

٠‏ الحيلاتي. 

« الشاي بأنواعه المختلفة. 


« آنا لقاو و كل انا تلت نيه 


الرياضة والفوسفور 
- الفوسفور هو معدن أساسي لبناء العظام والأسنان» وهو الأكثر وفرّة في 
الجسم بعد الكالسيوم. 


النصل الحامس 


- يدحل الفوسفور في تركيب المادة الوراثية (87/8 :»4 102/8) وعدد من 
الأنزيعات المساعدة أو المتممة (1765/ا00612©) في الحسمء وفي إنتاج الوقود الذي 
يحتاجه الرياضي للمميع مُتَطْلّبات الطاقة في الجسم, ألا وهو الأدينوزين ثلاثي 
الفوسفات (6]ةامدمطمء] عمتوممعل4) . 

- من أهم وظائفه: المحافظة على طاقة الجسم» تكوين أغشية الخلايا والعمل 

- إن استقلاب الفوسفور والكالسيوم عملية منزابطة» كما أن التوازن 
الفوسفور في الأمعاء. 

- أما اختلال التوازن بين الفوسفور والكالسيوم؛ أو النقص المزمن للفوسفور 
والكالسيوم والفيتامين © في الجسم؛ فإنهما يؤديان إلى الكساح عند الأطفال» 
وتَليّن العظام عند البالغين» وتوقف النمو الطبيعيء وغيرها من الأعراض. 

** أما ارتفاع نسبة الفوسفور في الجسم (كما يحصل نتيجة الإكثار من 
تناؤل الأشربة الغازية - 0,101 9508 - الى تحنوي على الفوسفات) فيرتبط 
بزيادة نشاط الغدّة الدَرّقيّة وحسارة العظم وترققه» واتخفاض امتصاص 
الكالسيوم والحديد في الأمعاء وبالتاليى نقصهما في الجسم. 


ودر الأشازة إل أن كثرة تناول أدؤية مسادات التموهية النن ري 
على الألومنيوم أو لويم لط انتقناض ١‏ التوسو] :3 الامياي كيان قال 
مقادير غالية من الألياف مثل نخالة القمح يُقلّل امتصاصه (تربط الألياف 
الفوسفور فيقل امتصاصه في الأمعاء). 


0 الجامينى 1 
أغنى مون الفوشفون في الغذاء 

يتوفر في كل الأغذية قر 

« رشيم القمح (02,عع 11/63]6)» دقيق القتمح» خبز القمح الكامل؛ الرز. 
« الحليب الكامل ومشتقاته. 
لبذور (دوار الشمس. اليقطينء القرع: السمسم). 
لوه لحم الخروف/ النعجة» لحم البقر والطيور مثل الدجاج). 
الماك اللحرية ويشكل امن الكافبان السردين "الكه السلموك» ال دكة 


(قصاسة1)» نوع من القد (اء112000)) الكر كنك (اعا5ط0.])» وغيرها. 

زلا قار لق لا طاو المي 

« الفاكهة ومن أغناها الزبيب» التمرء الأفوكادوء الموزء الفريزء البرتقال» 
ا الدراق» الزيتون» الشمامء الكريب فروت» الليموك. 


« الخضار ومن أغناها الفاصولياءء؛ الفطرء الحّصء البازلاء» الذرةء 
البروكلي (ذامءهه:8)» البطاطا العادية والحلوة بقشرهاء الحليون؛ السبانخ, 
الجزر» الكرّفس (لترعاع0)» البصل» البندورة. النس» الأرضي شو كي. 


« المكسّرات (الكستناء» الفول السوداني» الفستق الحلبي). 
« الأشربة الغازية الى تحتوي على الفوسفات. 
الرياضة والمغديزيوم 


- تسَبّب الرياضة العنيفة المنتظمة نقصاً في مستوى المغنيزيوم في الحسم. 


كوف امسو ما انون انك قر ايا جر معان لتم زور را وكيا 


الفصل الخامس 
تت كر في الأنسجة» مثل العضلات؛ و 7٠0‏ / في العظام والأسنان مُتحدة مع 
الفوسفات). 
عمليات الاستقللاب ا قُِ الجسم» مثل إنتا 006 الام 2 الخلية 
(15ى - مغو امدوطم 11 أءنزوومعء40) الذي يحتاجه الرياضي» والمحافظة على طاقة 
السم) وإنتاج البروتين والمادة الورائية (18114 426 12)» الاستقلاب الطبيعي 
للكالسيومء فاون البيكر نين الكلكوج ين لشن العصبي» اللقايضع العضلي» 
والحفاظ على سلامة الأوعية الدموية. 

- كما أنه عامل مساعد (:048010©) لعدد كبير من الأنظمة الأنزعية في 
الجسم» وضروري لإنتاج الأجحسام اماد وهو أساسي لانتظام دقات القلب 
والعمل السليم للأعصاب والعضلات وغيرها من الوظائف الي تخرّج عن نطاق 
هذا البيبحث. 


الحالات التي تتطلب مزيداً من المغنيزيوم 
« الرياضة العنيفة للخل 


« الشِدَّة النفسية العالية. 


ستهلاك كميات كبيرة من الأشربة الغازية الى تحتوي على الفوسفات. 
ستهلاك كميات كبيرة من الكحول. 
٠‏ ستعمال بعض مُدِرَاتَ البول. 


« تناؤل مقادير عالية من الألياف مثل نخالة القمح الى تحنوي على مادة 
علةالاطط / لزعة و 1الزنام. (تربط الألياف المغنيز يوم فيقلٌ امتصاصه في الأمعاء). 


الفصل الحامس ال 


دور المغنيزيوم في الحفاظ على صحة الجسم 

» يلعب المغنيزيوم دورا رئيسياً في الاستقلاب الطبيعي للكالسيوم» ويعادل أو 
بطل (211265ماناءل8) تأثير الكالسيوم الذي يحث على التقلص العضلي. 

ه يقي من الإصابة بالأمراض الوعائية القلبية (إن اختلال التوازن بين 
الكالسيوم والمغنيزيوم يمكن أن يزيد من خطورتها). يساعد في الحفاظ على 
عمل القلب ويمنع حصول خلل في نَظُمْ القلب. 

ه يلعب دورا في الحماية من تطور الربو والحساسية وانسداد المحجاري 
« يُحَفْض ضغط الدم المرتفع. 
يحض الكوليستيرول السيّء (©-]8نآ). 
« يرفع الكوليستيرول اليد (01-0]]). 
يقي من التسمم بالرصاص. 
« يقي من الصداع النصفي (الشقيقة) والكابة. 
يدعم جهاز المناعة بإنتاج الأحسام الضاقة: 

ه يُخحَقف من التوتر الذي يسبق الطَّمْث (الخَيْض)*2" . 


أعراض نقص المغنيزيوم 
٠‏ تشمل أعراض العَوّز الطويل الأمد للمغنيزيوم الجهاز العصبي (اليَ تتمفّل 
قٍْ الارتباك» الل 50 البلادة) اللامبالاة) الكابق سرعة التهيج). 


(5؟) يساعد تناول الأغذية الغنيّة بالمغنيزيوم والزنك والفيتامين م8 النساء الرياضيات (أو غيرهن) من 
الاوان, «هانون من الضيق الذي يسبق الطْيّث (الحبُض) على التخلص من أعراضه المزعجة . 


الفصل الخامس 0 

« عدم انتظام دقات القلبء» احتمال حصول نوبة قلبية 0 
صدري» سكتة دماغية. 

ه زيادة خطورة ارتفاع ضغط الدم» خاصة إذا ترافق النقص مع نقص في 
الكالسيوم والزنك. 

ه الضعف أو الرّعاش أو التشنج العضلي. 

000 الشهية» الغثيان» الإقياء. 

« زيادة حطورة ترقق العظام. 
أغنى مصادر المغنيزيوم في الغذاء 

ه:الفاكية مل امور المفسكن» الأفر كادي اللبعوردة الكريب قرويتة» الحين: 
التفاح الأخحضر. 

« البقول والمظار ذات الأوراق الخضراء النيئة» البر و كليء الفاصولياءء 
البازلاء» البامية» فول الصوياء البطاطا. 

٠‏ البذور» مثل اليقطين ودوار الشمس. 

« الأسماك والطعام البحري. 

ه الحليب ومنتجاته. 

« اللحوم (خاصة الكبد)» الطيور الداجنة مثل الدحاج. 

5-200 مثل اللوز والكاشيو والفول السوداني والكتب ف ميرهاة 

« الحبوب الكاملة» كالحنطة والشعير» نخالة القمح. رشيم القمح 30ءتاللا 
مع الذرة الصفرائ الخميرة. 

« القهوة السريعة الذوبان» مسحوق الكاكاو. 

« الماء العسير. 

« الدبسء التوابل (وءهزم8). 


العا ور 32/3 
الرياضة البو ناته 

00 الجسم معدن البوتاسيوم في أثناء الرياضة» ولذلك يجب تعويضه 
أنه تاسيوذورا تخيورا وفطي وضيظة كوازة المنزاتن ق )انم ريات 
القلب» ضغط الدمء وتحرير الطاقة من الطعام الذي نأكله. 
القلب: والتقل العصى» والعنذل الطبيئ للقل والكلية والعضلات: 

- يعمل البوتاسيوم بالتعاون مع الصوديوم (الملح) والكالسيوم والمغنيزيوم في 
ضبط توازن الماء داحل الخلايا والمحافظة على ضغط دم طبيعي. 

ده 0 السكانية بين الغذاء 0 0 واعماين 
حطورة الإصابة 0 الدماغيّة» خاصة عند 1 ل 


وظائف غدّة الكظر (لصماع لمدمععلة) وهي غدَةَ مُحاذية للكلية. 


العوامل التي تزيد من خسارة الجسم للبوتاسيوم 
»- إن عدداً من الأدوية الملرّة للبول (ال تَسسْتَعْمّل في معالجة ضغط الدم 
المرتفِع) يزيد من طرح البوتاسيوم في البول. كما أن الغائلة بالديجيتاليس (دواء 
للقلب) تزيد من طرح البوتاسيوم. 
-"الإسشهالات: الى لسع دراك رايع لانسار اك ايا لساك 
لفنزات طويلة؛ الحالات الْرَضيِّة مثل أمراض الكبد والداء السكري (غير 
المعانّج)» تزيد جميعها من طر ح”' ' البوتاسيوم. 


ودع ,كىن عوازنة النقص المعتدل في مستوى البوتاسيوم في الجسم عن طريق تناوّل الأغذية الغنية به. 


الفمصل الخامس 

أعراض نقص سي 
تشمل: الوهن» الضعف العضلى لعضليء التشنج العضلي» الغثيان» فقدان الشهيق 

تبدّلات الحالة الذهنية (الخنوف والأرق) وضعف وظيفة القلب. 

الأغذية الغنية بالبوتاسيوم أو أذ المكَمَّلاتَ (1612611]5ممنا5) . 


تأثير المقادير العالية من البوتاسيوم 

- تؤدي المقادير العالية من البوتاسيوم إلى اختلال في توازن الشوارد (1085) 
مثل الصوديوم والكلور والفوسفات والكالسيوم والمغنيزيوم ..إلخ في الجسم 
كنا اتا شنا عره الأسعداض المسارين. بامراضن الكلة أو اداه الخ 
أو مشاكل قلبية. 

_- ل الإسهالات» الإقياءء» عدم انتظام دقات القلب عند الأشخاص 


أغنى مصادر البوتاسيوم في الغذاء 

يتوفر البوتاسيوم في معظم الأغذية وفي جميع الفاكهة"" والخضار ينِسّب 
مختلفة: 

٠.‏ الفاكهة: 


الأفوكادو, ان الكيوي» ا موز اللإاجاص» المشمش ا جميع 
الحمضيات (البرتقال» الكريب فروت وغيرها)» التين الحدية الزبيب» المنوخ 


(57) تحتوي الفواكه الْمجَقفة على مقادير أعلى من البوتاسيوم من | الفاكهة الطازجة. 

(58) حدر الإشارة إلى أن ما يحتويه التمر من البوتاسيوم هر أعلى بكثير مما يحتويه وزن مساو من الموز أو 
البرتقال. ولكن ا م ا ا 
البدانة. 


الفصل الخامس 1 
2 البرسيمون ران بالعامية - 7005طترزورء2)» الشّمامء البطيخ» 
التوت بأنواعه» ثر العُليّقء الفريز. 

« الخضار والبقول: 

البطاطا غير المقشورة» الأرضي شوكيء الزهرة» البصل» الكَرّفسء الهليون» 
البروكلي (1امءهه:8)» البامية» الفطرء الذرة الحلوة» الجزرء البازلاء الناشفةء 
الفاصولياء الناشفة بأنواعها المختلفة» الكوساء القرع. الي (5اء8155 
5إنا0م) البندورة» الفليفلة. 

« الحليب ومشتقاته مثل اللبن وغيره. 

ه اللحوم (كبد العجل وغيره) الطيور مثل الدجاج وغيره. 

ه الأسماك الطازجة. 

كرا (الكستناء» الفول السوداني وغيرها). 

« البذور (دوار الشمسء اليقطين» القرع» السمسم). 

« الحبوب مثل الرز والقمح. 


الرياضة والتهاب المفاصل 

- فيما يتعلق بالقول المألوف بأن الركض ينهك المفاصل ويسبب إمراضهاء 
فاك الاوابناك قد بعادي أن العتاتين يز م كر كيان 
عظمية أعلى من تلك الى عند نظرائهم الذين لا يركضون بنسبة /4١‏ . 

- أما بالنسبة لالتهاب المفاصل الرَثياني (واعطضيم لأمنوصنهطه) فان 
النشاط الرياضي لا يؤدي إلى زيادة نسبة تدهور المفاصل لدى هؤلاء المرضى» 
وعا أنهم مُعرَضون بشكل خاص لحدوث يُبوسة ونَشُوّه مفصلي مُتزايد» فإن 
عليهم القيام بالتمارين الْمننْظّمة البسيطة والمدروسة للحفاظ على حركة المفاصل 


الفصل الخامس 

- إن برنابجا للتمرين هو أمر ضروري من أجل المحافظة على الحركة. 
وتخفيف الأعراض والحيلولة دون التشوّه وبخاصة التحدّب. وينبغي أن تمارّس 
التمرينات الرياضية مرتين يوميا إن أمكن. 


- ويجب على الُصاب أن يتجنب التمارين الرياضية الي يمكن أن نشكا 


ضغطا زائدا على المفاصل المصابة» وأن يتجّنب رفع أي ثقل في فترات الالتهاب 
الحاد. 


- إن التمارين الأيروبية كالسباحة أو التمارين في الماء في مسبح مُدقاً مقيدة 
يرا رادي دين اقل كاجو ارون لفزة شيك الا وي آنا وافلا 


الخصل السادسر 


الدليل الهرمي للغذاعء 

- عند قاعدة ارم تقع فئة الكاربوهيدرات ومنها قدو ايو لازن 
ومجموعة المعكرونة وجنات (مهاموط). احتر الخبز ومشجات الحبوب المصنوعة 
من الحبوب الكاملة العالية الحتوى من الأليافء والخفيفة الدسم (ويُفْضّل ألا 
يكون انا انها السك أو الود لوال المواد الحافظة الى لا ضرورة لا). 
وامختر الأرز الب اللون على الأرز الأبضه وعر الحقنات المووع دمن دين 
القمح الكامل ومن الحبوب الكامتشيدا يه اكات الفدوعة بن الدقين 
اطق 

إن عددا 6 يل التتقداصدي التغذية فطل وجبات هذه الففة من الغذاء 
على أي فئة أخرى» ل بأن الانحاه السائد في الغرب الآن (خاصة في 
الولايات المتحدة) يميل نحو تفضيل الخضروات والفاكهة على فقة 
الكار بوعينارانت, 

- في المستوى الذي يلي قاعدة الرّم» تقع فئة الخضروات والفواكه الي يحب 
الاتس د عليه ستل النسة السارعة فيلا كل "انسار والنا كيه كن رصا علي 
تناونها طازجة ونيئة ما أمكن بعد غسلها جيداً بالماء والصابون لإزالة بقايا 
المندابك والشموع والملوثات من البيئة. 


الفصل السادس اا 

- عند الانتقال إلى أعلىء إلى المستوى التالي من المرّم؛ نجد أن ققة الحليب 
واللبن والجبن الخ تشترك فيه مع اللحوم والدواجن والأسماك والفاصولياء 
الناشفة (وصدع 2708 والبيض كك ا ونشال بالابتعاد قدر المستطاع عن 
كما عو راجا رمام والطيور ونزع جلدها قبل طهيهاء ويُفضّل شيّها 
بدلا من قليها. 

- وأحيرا تتزّبع على ذروة مهرم فئة الدهون (الزبدة» السمن» المارجرين» 
الزيوت وكل لكا المجدرّحة) والحلويات» وهي فئة من الأطعمة ينبغي بل 
يحب الاقتصاد جدا في أكلها. 


مُصور الهرم الغذائي 


الدهون 
الحلويات 
اللحوم, الدواجن, الأسماك 
الفاصولياء الناشفة 

لض المكتترات 


(79) تشمل كلمة 86305 بمجموعة كبيرة جداً من أنواع الفول والفاصولياء واللوبياء (انظر موضوع 
((محشوى الخضار والبقول من السّعرات الحرارية. وأهم المكوّنات))). 


الفصل السادس ب-3 
تقد آخر للغذاء 

تم تقسيم الأغذية في مراجع مختلفة إلى حمس بجموعات حسب أهميتها كما 
يلي : 

-١‏ الفواكه والخضار. 


وهي غنيّة بالألياف والفيتامينات والبروتينات والعناصر المعدنية. 

؟- الخبز والحبوب وجميع منتجاتها من ضروب المعكرونة والمعجنات 
والأرز والشعير ودقيق الحنطة والشوفان. 

وهى غتيّة بالألياف والحديد وعناصر معدنية أخرىء وبالفيتاميدات من 
25( 

«- الحليب ومشتقاته من ألبان وأجبان وغيرها. 

اج" ازاضدوة بانراعها والنيدة اسمن والكسرات. 

وهي غنية بالبروتيسات والحديد والدهون والكوليستيرول (لا تحتيوي 

ه- الدهون (أنواع الدسم المحتلفة)» الحلويات» الكحول. 

وهى أغنى المجموعات السابقة في محتواها من السّعْرات الحرارية. أما مُحتواها 
امحموعات السابقة» ويجب التقليل من استهلاكها قدر الإمكان. 
الرياضة والغذاء 

يحتاج الإنسان إلى تحقيق نوع من التوازن الغذائي للمحافظة على جسمه 


الفصل السادس 

3 الكار بوهيدرات والاستكزيانة والنشويات) وهي من مصادر ال 
الرياضيون أن الوجبات الغنيّة بالكاربوهيدرات المرّكبّة تحَسّن أداءهم الرياضي. 

ه البروتينات لبناء وترميم العضلات والدسّح ال تنهدّم باستمرار» ومن 
أجل عهليات استقلاب:هامة» علما بأن البروتينات كوقود تحرق :يفعالية أقل ممن 


« وينبغي الوكوصتح اول ؟الكدا رورهية اق كن ادر سين 
البروتينات. ولا حاجة إلى أكل اللحوم فقط للحصول على البروتينات؛ 
فالحبوب والبقول وأغلب الخضار والفاكهة تحتوي على البروتين. 


وإذا ما تم أكل اللحوم» فيجب النركيز على البروتينات ذات النوعية الممتازة 
والككزاف الرازية الأقل الوتجودة و الاساق"©» والطيون لماه اعضو 
والبقول والخنضار والفاكهة. 


“اه الدهون (الشحوم) وتغتبرٌ أكثر مواد الوقود الي يصعب على الجسم 


(50) على سبيل المثال»يزوّد الغذاء الأميركي النموذجي الجسم ب 57/ فقط من الكاربوهيدرات» وهذه 
الكمية سر غير كافية لِسَّدٌ احتياجات الطاقة المتنامية عند الرياضي التمرين 

(41) - الكاربوهيدرات المركبة موجودة في الحبوب والبقول والخنضار والفاكهة؛ أي في الغذاء الكامل؛ 
والحبوب الكاملة - النشويات كالحنطة والأرز والذرة والشوفان والأطعمة الْحَضّرة منها والفاصوليا 
والبازلاء والبطاطا والعاى والمحين والفول والعكر ونة - إن العتؤاءها :من المسؤزات الحرارية قليل» 
وهي غنية بالألياف» وتشتكل ايديا ف المِدة فتعطي شعوراً بالامتلاء ويمكن أن تكبح الشهية. 
- أما الكاربوهيدرات البسيطة مثل سكر الطعام؛ العسل؛ الدبس» الكحول» باسترازها من الستّعْرات 
الحرارية كبير» ولا تحتوي ي على الألياف فلا تشَكل د المعدة ولاتعطي شعوراً بالامتلاه. 

(47) يوان العا وزيوتها تحمي من أمراض القلب. فهي تَبَطَىء تلط الدم وتختفض شحوم الدم 
ومكن أن 00 من خحطورة الإصابة بالنوبات القلبية. 


العصل الكادسن 8 


والبروتين). 7 يُستخدم الجسم الشحوم كمادة وكود لمع جره كر و انو 
مجن الار كتسجين ب روعالا من وكيني الطكافف ويا ل شط كيني و الارداف 
والفحدين حيث تتراكم كطبقات من الشحم. 
- مع أسلوب حياة خاملة» كما هي الحال بالنسبة للكثيرين» يتم حرق 
الكاربوهيدرات (سُكر الغلوكوز)””“ أولاً للحصول على الطاقة (السّعْرات 
الخرارية) ترق فقون اتيس تكن اسمن عر عزانم يدود بع 
الكاربوهيدرات بر الغلوكوز) الزائدة بشكل غليكوجين” '' ف الكبد 
والعضلاات خاضة فان بإمكانه خرن الدهون فى أنحاء الجسم كله 
ريد الفا احرف العار كرك يا الدج يزداد إقرار قوير الخلر كاغرون 
(ممعوء نا 0) 0 يتان والأ#رينالين ار ولحل ااي لكا نفام 
15 فيبدأ انحلال الغليكو جين الكبدي لإنتاج الغلوكوز. 


> تتحول بعض الكاربوهيدرات (سكر الغلوكوز) إلى دهون يضما وإذا ما 
احتجنا لمزيد من الطاقة» نتحول للدهون للحصول عليهاء إذ يتم اصطناع 
شحوم الوقود (الحموض الدهنية) وخزنها عندما يكون الغلوكوز وفيراء ويم 
تفويضها (هدمها) عندما يشح الغلوكوز كما في حالات الإجهاد والتمرين العنيف. 

- ولتحقيق أعلى درجة من الأداء الرياضي» يجب اتباع نظام غذائي متوازن 
من شأنه تأمين كل المواد الحد مدو لست رافك الوا رين الأحوية ا اك 
الاستقلابية للجسم. 
فعض النصائح: 

م تناول الفاكهة قبل ممارسة الرياضة بساعة أو ساعتين لتمنح عضلاتك 


(82) سكرا السب أو كر الدمه وهو الشكل الأببنط الذي امحول إليه الكازيرهيدراك: 
5-7 ) العليى ا هو سك الغلو كور المحرون ل الكناء 0 العصبللات. 


الفصل السادس 3 
قود (طاقة) لعدة اياك كذلك أعة وكه جنيك بالق كيه 1 ثانية بعك 
الرياضة: 

> تناوّل بعض الكاربوهيدرات قبل ساعتين من التمرين» فتحصل على المزيد 
الوقود إذا رس وين ا إذا 2 5 

لكك لدفارس الرياسة عد اتارل وسبات العلعاء القيية اماه الوجيات 
الو افع رون ناعون قل طازيتة الوزالئية عقي الا فيل لكا امات 


فق عازورن اننا و انين فول اساي الخ ندا هيا ا 


الغذاء الصحي المتوازن 

- هو ذلك الغذاء الذي يعتمد على الخنضار والفواكه بأنواعهاء والبقول 
والحبوب الكاملة بأنواعها (ومنها حبز القمح الكامل)» والذي لا تزيد فيه نسبة 
التزاته اعون عن ها لام عتين ب الككرات ال احا لقم يونا 
عين كرضيئه نه : اأطباة لفن الأب عي “كي لكنك :ذا ادنع اللسعية 
عن٠”‏ /» فسيؤدي ذلك مع مرور الزمن إلى زيادة في الوزن ورا إلى البدانة؛ 
وتقترح بعض المراحع نسبة لا تزيد عن »/7١‏ بل وحتى ./.٠١‏ 


(45) إن التوصية ف المملكة المتحدة هي تخفيض نسبة السنّعْرات الحرارية من الدهون إلى ©7/ . وتحد 
الإشارة إلى أن متوسط استهلاك الفرد من الدهون في الولايات المتحدة الأميركية يتراوح بين 5٠‏ - 
ه؛ / من بحمل السّْرات الحرارية اليومية؛ في حين لا يتجاوز استهلاك الفرد ف اليابان ٠١‏ / من 
بحمل السَّعُرات الحرارية اليومية. وتذكر جمعية القلب الأميركية (4118) أن 55 / من السسّعْرات 
الحرارية ال يأحذها الأميركيون عن طريق الطعام تأتي من الدهون مما يزيد من خطورة ارتفاع 
مستويات الكوليستيرول عندهم. 1 


الفصل السادس م 
- أما النصيحة اليّ يُقدّمها مرجع آخر فهي: 
« أن يكون الغذاء مُنتحفض الدهون. 
«أن يكون الغذاء عالي السو سم ذيانة» 
أن أن يتكون الغذاء بشكل رئيسي من الكاربوهيدرات عارك 
تشَكل وعم رامن السترايك ت الحرارية الإحمالية). 
« أن يشكل البروتين ٠‏ - ه١‏ من مهم «السعراك الحرارية. 
#6 يترافق الغذاء الغ بالفواكه والخضار بانخفاض في حدوث أمراض القلب» 
كما هو ثاببت. ق: ذرافنات ضديدة. 
- وتقدّر الموسسة الوطنية الأميركية للسرطان (0/©1 أن ثلئ77*) الإصابات 
بالسرطان له صلة بالغذاء» وتدل الأعماث أنه ناكل تعيض اوتبريت رسكل 
ملحوظ خطر الإصابة الذي قد تتعرض له. 
كيو شيرج الخد 1١6:‏ امه د سيعانس بلدا انحن لكت تدرف 
السرطان عند الأشخاص الذين يعتمدون في غذائهم على الخضار والفاكهة بشكل 
رئيسي تبلغ نصف ما هي عليه عند الأشخاص الأقل استهلاكا لما. (يزداد محتوى 
الدم من مضادات الأكسّدة لدى اتباع نظام غذائي غيءّ بالمخضار والفاكهة). 
<بإذا تناو ل الفاكهة واستضبارظاتحعة وائقة: وب شواري]1 بون غتدلها علبي 
أكثر فائدة من تناولها مطبوخة. إن القشور هي من أغنى وأفضل مصادر الألياف. 


(55) تذكر بعض المصادر أن 5٠‏ / أو أكثر من إصابات السرطان ذات صلة بالغذاء. 

(500) يزداد ني كل عام تعرّض المُستهلك ؛ في الغرب» وخخاصة في القارّة الأميركية» لأنواع عديدة من 
المبيدات الزراعية أكثر مما يتعرض له المستهلك في أي بلد آخر ف العالم» الأمر الذي يؤدي إلى تراكيز 
عالية للمبيدات ف الفاكهة والخضار (في للب وخاصة في القشور) وغيرها. تترافق هذه الزيادة 
بارتفاع ف الإصابات السرطانية . لذلك يشار بتقشير الفاكهة والخنضار قبل أكلها إلا إذا كانت 
وي المحشأ (عمسلممم ماوع 0) نمت فق ري طبيعية دون استعمال المبيدات و الأسمدة الكيماوية. 


الفصل السادس 
- إن طهي النضناز والفاكيية العيّة بالفقامين: نع غلى لسار 0 هذا 
الفينامين للتلف. إن الطبخ على جخار الماء أقل ضررا. 
لا وإن اعتماد أسلوب الشواء والسّلق في طهي الطعام والابتعاد قدر المستطاع 
عن القلي» ونزع الحلد عن الطيور والأسماك قبل طهيها هو الأسلوب الصحي. 
- إن تحقيق التوازن في الغذاء مهم للحفاظ على وزن صحّيء لأن الوزن 
الزائد يُسبّب ضغطاً إضافياً على المفاصل» ويمكن أن يُفاقم من التهاب بعضها 


التغذية الصحية المتوازنة وجهاز المناعة عند كبار السن 

على عكس ما ورد في تقارير سابقة» تؤكد دراسة حديثئة صدرت عن 
جامعة ولاية بنسلفانيا في الولايات المتحدة أن النساء المينات بعمر 50 - ١م‏ 
سنة اللواتى ابعن في حياتهن عادات غذائية صحّية وأسلوب حياة صحي 
ل ل 30 
بعمر م 00 من الأمراض الى تسببها الجرائيم 
.والفيروسات. (إن الفيتامين ,8 25 هو أحد أهم فيتامينات ابتحموعة 8 في 
امحافظة على جهاز مناعة قوي» خاصة عند كبار السن). 


الطاقة الموجودة في الطعام 

ان الطاقة الموجحودة في الطعام (سنواء الديروتين أو الكبازيرهيدرات أو 
الدهون) بالسسّعْرات الحرارية (كالوري). والكالوري أو الحريرة هي وحدة قياس 
الطاقة الناجمة عن استقلاب المواد الغذائية في الجمسم. وتمثل كمية الحرارة 
اللازمة لرفع درحة حرارة غرام واحد من الماء درجحة مئوية واحدة. أما 


الكيل وكالوري (الىَ تستعمل في دراسات الاستقلاب والى استعملتها في كتابي) 


(48) انظر موضوع (لأغنى مصادر الفيتامين م8 في الغذاء)). 


الفصل السادس دم 


فهى كمية الحرارة اللازمة لرفع درحة حرارة كيلوغرام من الماء درجحة مئوية 
واحدة وتساوي ٠٠٠١‏ كالوري أو وعاناملك[ .4,١8‏ 


سعرات”' البروتين/ الكاربوهيدرات/ الدهون/ الكحول 


- يحتوي كل من البروتين والكاربوهيدرات على 4 سعرات في الغرام 
الواحد في حين تحتوي الدهون (الشحوم) على 1 سُعْرات (وهي أكثر أشكال 
الطاقة الغذائية تركيزا)» ويحتوي الكحول على سُعْرات في الغرام الواحد. 

- تؤمن الشحوم نتاج طاقة (أناصاناه لإعنعم) لكل غرام أعلى ما يتتجه أي 
مصدر غذائي آخر» وتسّمن مرتين (أو أكثر بقليل) ما يُسَّمّنه وزن مساو من 
الكاربوهيدرات أو البروتين. 

-4 تحتاج الدهون إلى سعرات حرارية قليلة لتحويلها إلى شحوم داحل 
الجمسم. إذ يُحَوّل الجسم سَعْرات الدهون (الي في الغذاء) إلى شحوم داحل 
ا ا ا ا 01 ١.‏ نكرة دهوك كجرع 
ذال الجسم ويعتبر هذا شاك كو 

- في حين يحتاج الجسم لإنفاق (حرق) 75-١‏ سعرة لتحويل ٠٠١‏ سعرة 
من البروتين أو الكاربوهيدرات (الى قُُ الغذاء) الى شحوم وخحزنها داخل الجسم 
(استقللاب ن*” نشيط). 


سهولة اكتساب الوزن من الدهون 
0 7 الفقرة الجاع كي يه الذعون اك مدرو رقية اللغدية 


(الكاربوهيدرات أو البروتين) في حصول البدانة» لأنه من الأسهل أن يكتسب 


(545) كبام كالورني (النه>ا) هي كمية الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة كيلوغرام من الماء درحة مئوية 


ملحلاه قتا أوين فد ث1[ كالورتي او عامقا ماره؟ 


الفصل السادس 
الإنسان الوزن عن طريق تناوّل دهون زائدة منه عن طريق تناؤل كاربوهيدرات 
زائدة. 
- تحتاج الدهون إلى سّعْرات حرارية قليلة لتحويلها إلى شحوم داحل 
الجسم, إذ يُحَوّل الجسم سّعْرات الدهون (الي في الغذاء) إلى شحوم داحل 
الحم بسهولةة مننا نط © سكرات لسرن ٠+‏ يتكرة وسون كتتحوم 
داخل الجسم. 
.م في حين يحتاج الجسم لإنفاق (حرق) *55-5 سّعرة لتحويل ٠٠١‏ سعرة 
من البروتين أو الكتار يوهيدوات (الي في الغذاء) إلى شحوم وخزنها دحل 
الجسم . 
السب المئوية للسّعرات الحرارية في غذاء الرياضي 
- لتحقيق أعلى درجة من الأداء الرياضيء يحب اتباع نظام غذائي متوازن 
من شأنه تأمين كل المواد الحد و وال حافك الا رين اللازسة لمث التطلينات 
- جاء في بعض المراجع أنه ينبغي أن تكون النِسّب المثوية للسَعْرات الحرارية 
في الغذاء المتوازن للرياضي كما يلي: 
« كاربوهيدرات بين هه و75 / (تختلف النسبة في مراجع أخرى وهي 
بحدود هه-5.0/ أوءه -هج /7. 
« دهون بين 5٠‏ و38 /. 730-50 / في بعض المراحع). 


« بروتين بين ه١1‏ و/80٠5/ /١5-1١(.‏ في بعض المراحع). 


القصل السابع 


حول محتوى الفاكهة والخضار والبقول من السعرات الحرارية 

حرصت على ذ كر يع أرقام السدرات اطرارينة الي وردت ثي المراجع 
الاختتلاف في أرقام السّعْرات الحرارية لنفس الفاكهة أو الخضار يعود في رأيي 
إلى عَدَة عوامل منها: 

طبيعة تكوين التربة الي تنمو فيها الأشجار المثيرة وترْرّع فيها الخضار 
(الخواص الفيزيائية والكيميائية للتربة) الي تختلف من قارة إلى أخرى ومن بلد 
لآخر. . 

« الظروف البيئية الزراعية والمناخ (جحاف» رطب» حارء بارد). وهي تختلف 
أيضاً من قارة إلى أخرى ومن بلد إلى آخر. 

« مواعيد الزراعة وزمن القِطاف (نضج كامل؛ نصف نضّج). 

« فيما إذا كانت الفاكهة وسار كه طازجحة» 0 


« تنرّع الأصناف من الفاكهة أو الخضار نفسها (مثال ذلك البرتقال والتفاح 


الفصل السابع 
والعنب والمشمش وغيرها.. وكذلك البصل والفاصولياء والخنس وغيرها..) 
وهي تتفاوآت في مواعيد : نضجها. 

ه اختلاف الإنتاج من قارّة إلى أعرى ومن بلد إلى أخر من حيث لون 
المار» الحجم, البذور» اللّب» المذاق» إلى غير ذلك. 
محتوى الفاكهة من السسُّغرات الحرارية وأهم المُكوّنات 

لم يدم ذكر الفيتامينات اليّ يقل مقدارها عن مليغرام واحد في كل ٠٠١‏ 

« لم يتم ذكر البروتين أو الدهون إذا كانت مقاديرها تقل عن غرام واحد ف 
كل ٠٠١‏ غرام من الفاكهة. 

« لم يتم ذكر مقادير الحديد والكالسيوم والبوتاسيوم والمغنيزيوم والفوسفورء 
إذا كانت تقل عن مليغرام واحد في كل ٠٠١‏ غرام من الفاكهة. 

ه أغفلت ذكر الألياف لأن جميع الفاكهة المذكورة في هذا الجدول تحتوي 
على الألياف. إن الفاكهة الجدة أكثر احتواءً على الألياف من الطازحة. 


ه يتشْكَل الفيتامين 4 (اودناء2) في الجسم من البيتاكاروتين. 


المصل السابع 43 


3 3 
برويين »كار بوهيدرات» كالسيوم» فيتامين 
: 0 8 5 0 
©»نياسين” '» بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 


بروتين» كار بوهيدرات» كالسيوم» فيتامين )2 


حديدك» بوتاسيوم» مغنيز يوم + فوسفور. 


كار بوهيدرات» كالسيوم»ءفيتامين0») بوتاسيوم» 


05 مق 5:5 
؟هع اك لاا مغنيز يوم» فوسفور. 
كار بوهيدرات» كالسيوم» فيتامينات ) ,4م)» 
بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 

؟ ١ع ١١51١9‏ »2 أإبروتين» دهون» كار بوهيدرات» كالسيوم. 
وى عم لى. دي إفيتامينات 8(" بعرم حديد”” )2 نياسين» 


اا ١‏ بوتاسيوم» مغنيزوم» فوسفور. 


كار بوهيدرات» كالسيوم» فيتامين :20 


الو رت ار 2104 


2 


البوملي ((بالعامية)) 
1 مم 7 : فوسة 
م بوتاسيوم» مغنيزيوم» فو سفور. 


54 55 ”2 أبروتين”' "كار بوهيدرات» كالسيومءفيتامين 


35 ©» لايكوبين” “» بوتاسيوم؛ مغنيزيوم؛ 


فو سشور. 


(59) كيل وكالوري (12021) هي كمية الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة كيلوغرام من الماء درجة مئوية 
واحدة وتساوي ٠٠٠١‏ كالوري أو 5عأناول>[8/١,؟.‏ 

(.د) الاحتواء في بعض المراجع أقل من ./١‏ 

واد !1 اارء الأبيض من قشور البرتقال مصدر جيد لمادة الفلافونويك (1*|0700010) المْضادّة للأأكسّدة. 


السّعْرات 
(من مصادر مختلفة) 
في كل٠*‏ 3 غرام 


بروتين» كار بوهيدرات» كالسيوم» حديد» 


فيتائيتات: 8" 6 نيف تياسين:بواتاسيوم 


كرفن (المنزروع ماؤه) 
مغنيز يوم) فوسفور. 


بروتين» كار بوهيدرات» كالسيوم» فيتامين 59 


فد مف د" 
بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 
بروتين» دهولك» كاربوهيدرات» كالسيوم» 


تال ال ات رت 


د5ه؟” فيتامين0) حديك» نياسين» بوتاسيوم» 


مغنيزيوم» فوسفور. 
هع “هم 85د كار بوهيدرات» كالسيوم» فيتامين 20 
١ 5 0‏ : ' 
بيكتين » بوتاسيوم. مغنيزيوم» فوسفور. 
بروتين» كار بوهيدرات» كالسيوم, فيتامين 20 


د : 
حديدك» بيكتين » بو تأسيوم»مغنيزيوم» 


فو سعون. 


بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» حديدء 


فيتامين 20 بوتاسيوم» معنيز يوم» فوسفور . 
كاربوهيدرات» كالسيوم؛ فيتامين 20 
بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 


بروثين» كاربوهيدرات» كالسيوم؛ حديدء» 


ت البري انك 
(لجتتعط مه 0 ) 
0007 8 


(57) من الألياف المْخفضة للكول يرول 


نياسين» بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 

كاربوهيدرات» كالسيوم» فيتامينات © م 
حك دده 

بيكتين'' » لايكوبين” » نياسين» بوتاسيوم؛ 


مغنيزيوم» فوسفور. 


لمك 5ه 555 بروتين» دهون» كاربوهيدرات» كالسيوم» 


(الملجفف 1351) حديد» فيتامين 70 '» بوتاسيوم» مغنيزيوم؛ 


زنك» فوسفور 
بروتين'' "'» كاربوهيدرات» كالسيوم؛ 
فيتامينات ©,4» بوتاسيوم» مغنيزيوم» 
فو سفور. 
بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» حديد») 
فيتامينات 8 ,لهل نياسين» بوتاسيوم» 
مغنيز يوم» فوسفور. 
بروتين» كاربوهيدرات» نياسين» كالسيوم» 
حديت امك مغنيزيوم» فوسفور. 
بروين 7 اكازوزهيدراك + كالسيوم» محديد 
قينافينا:-00 8+ بوتاسيوم | ابخبز يوم لوسعور 
ار ار ا اك بروتين” لو كالسيوم» 
فيتامينات 78,6 ©» نياسين» بوتاسيوم» 
مغنيزيوم» فوسفور. 
11 كاربوهيدرات» كالسيوم» حديدء فيتامين 0) 
بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 
بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» فيتامين 26 
نياسين» بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 


بروتين”” »كار بوهيدرات» كالسيوم؛ فيتامين 


الفصل السابع 


(ترتيب أبجدي) 


/ا 5 ”ان لمكت كتثت 
# 


١5” تنلا١5ك5 كلع‎ 


لمر عير الف 


285 


١ه‏ ”مص 


(01) يُعْمبر الزيتون فاكهة في غالبية المراحع. 


بروتين» كار بوهيدرات» كالسيوم» فيتامين 0 


عفرن : 
حديد» نياسين © بوتاسيوم» مغنيزيوم» 


بروتين7 7 دهون» كاربوهيدرات» كالسيوم» 
حديد» بوتاسيوم» مغنيزيوم؛ فوسفور. 

كار بوهيدرات» كالسيوم» فيتامين0) 
بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 

بروتين'' '» كاربوهيدرات» كالسيوم؛ 
فيتامينات 24,00 بوتاسيوم» مغنيزيوم» 
فوسفور. 

بروتين” 2 كاربوهيدرات» كالسيوم: 
فيتامين0)» بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 


0 ايا 1 
بروثين 3 كار بوهيدرات» كالسيوم» فيتامين 


]0 بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 


بروتين!' '»دهون”: »كار بوهيدرات» 
كالسيوم» فيتامين0) حديد” 7 بو تاسيوم» 
مغنيز يوم» فو سفور. 

بروتين'' '» كاربوهيدرات» كالسيوم؛ فيتامين 
40 بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 

بروتين!' '» كاربوهيدرات» كالسيوم, فيتامين 


0 بوتاسيوم» مغنيزيوم» فو سفور. 


ا ار ل كار بوهيدرات» كالسيوم»ءفيتامين 


9 م بكنين 3" , لايكويين7” ' » بوتاسيوم» 


مغنيزيوم» فوسفور. 


غ+5غ لات هك "الا إبروتين» ا كار بوهيدرات» كالسيوم» 


فيتامينات © , 78 أ بوتاسيوم؛ مغنيزيوم؛ 
فوسفور. 
بروتين'' © كاربوهيدرات» كالسيوم» 
فيتامين6» بوتاضيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 


مقع 594 ”ام اك 


١٠د‎ 


بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 


بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم؛ فيتامين ©) 


ل ا ام 


3٠‏ (عتطانا) بوتاسيورم) مغنيز يوم» فوسفور. 


كت 25855 ”ته بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» فيتامينات 


,م لايكوبين7 © بوتاسيوم» مغنيزيوم؛ 


فوسفور. 


لم“”,ى كد”,ء 516٠١‏ إبروتين» كار بوهيدرات» كالسيوم حديد» 


فيتامينات 4,6 » نياسين» بوتاسيوم» مغنيز يوم) 


فوسفور. 


)205 إن بيكتين الكريب فروت هو من الألياف المخفضة للكوليستيرول وموجود في الفاكهة وليس ف 
العصير. 
0 مادة مُضادَّة للأكسدة يمكن أن تقى من سرطانات عنق الرحم. المعدة» المثانة» القولون» 


اليومئانتن البنكرياس. 


المعصل السابع 8 
الفاكهة السّعْرات أهم المحتويات 

(ترتيب أبجدي) | (من مصادر مختلفة) 

رام 


فيتامينات 0 بل بوتاسيوم» 


معنيز يوح. فو سفور. 


بروتين» كار بوهيدرات» كالسيوم» فيتامين 20 


لابلا 4لا 3١‏ ؟ه5 
بيكتين» بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 


اليوسفي (المندّرين) 258١|‏ ١م‏ 


بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 
لم أعثر على معلومات دقمة عن كتاذ ا الزعرور وغيرها. 
محتوى الخضار والبقول من السعغرات الحرارية وأهم المُكونات 
« تم استبعاد ذكر البروتين والدهون والكاربوهيدرات (السكرء النشاء) إذا 
كانت مقاديرها تقل عن غرام واحد في كل ٠‏ غرام من الجزء الصالح 
للأكل. 
« كما تم استبعاد ذكر الكالسيوم؛ الحديد والفيتامينات إذا كانت مقاديرها 
تفل عن معرام واحدي كل ١‏ عرام من ابرع الضاط لاد كل . 
٠ ْ‏ أغفلت ذكر الألياف لأن جميع الخضار تحتوي عليها. 


5 8 | الفيتامين ذ (امملاع]) في الجسم من البيتاكاروتين. 


الفصل السابع د35 


اهنا والقول 11 ١‏ ال 
(ترتيب أبجدي) | (من مصادر مختلفة) 
في كل 7١+‏ غرام من 
الجرء الصالح للأكل 
(النيئة 44 2245 أبروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» حديد'” “) 
فيتامين ©)» نياسين”' "'»بوتاسيوم» مغنيزيوم» 


فوسفور. 


آنديف (800106) م ال /13 :85 | ووكيي كاز بوهدرات» السو موي 2 


ا 5 07 
مغنيزيوم» فوسفور. 
لا عا نباي رومأم كار بوعيدوائق كالسيوءء'نعامين 
5 0» بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 
البازلاء الخضراء |(النيئة »4١‏ “)22 أإبروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» حديدء 


(المعلبة 7 18) فيتامين0)» نياسين» بوتاسيوم) مغنيزيوم» 
(المسلوقة »"٠‏ ا أفوسفور. 
لم 


(المعا جمحة صناعياً 00 
وا لالع 
البازلاء الناشفة (المسلوقة) ١١١‏ بروتين» دهون» كاربوهيدرات» كالسيوم» 
حديد: بوتاسيوم؛ مغنيزيوم» فوسفور. 


نض ات ات بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» فيتامين 0» 


بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 


الفصل السابع 
الخضار والبقول السّغْرات 
(من مصادر مختلفة) 


(ترتيب أنجدي) 


في كل١١٠‏ غرام من 


الجرء الصالح للأكل 
(النيئة أكء لمكت ١ك)‏ 
(السلوقة ٠.‏ 89م 


ع كل 135 اق 


ا 


(المسلوقة /”) 


05 
(امسلوق 


)5 465 


0ع 255 


ل ا 0 


(أأمعءعءم:8) وى 


دم 
(النيئة ه5/ا» 
)2 
(السلوقة بقشرها )١١‏ 
(المسلوقة بدون قشرها 
ع 

2١١1 (المشوية بقشرها‎ 
)١4١ 


ألق ه.شى 


البطاطا العادية 


(النيفة 9ت 255 
لالاء لاللىء 8) 
(المسلوقة 57) 2/5 
0 
(المشوية )١٠١9 2.95١‏ 


أهم المحتويات 


بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» حديدك)» 


فيتامين)» بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 
بروتين2777 كار بوهيدرات» كالسيوم» 

فيتامينات وناج ةا لايكو بين7”7 
بوتاسيوم» معنيزيوم» فوسفور. 
بروتين» كاربوهيدرات» كالسيومءفيتامين ©) 


بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفو 


بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم؛ حديد, 
فيتامينات 0 , 4ه نياسين» بوتاسيوم. 
مغنيزيوم» فوسفور. 

بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم؛ فيتامينات 
© نياسين” أ بوتاسيوم؛ مغنيزيوم؛ 


فوسقور. 


فيتامين )2 نياسين» بوتاسيوم» مغنيز يوم 
7 


الفصل السابع 37 


اه كد 
الجزء الصاح للأكل 


١71‏ بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم, فيتامين©» 


البثلة أو لحل 
01 ملاع أووناط) 


(عمقائيم اتوي دتماو ل 


اذ بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم؛ حديد» 2 


فيتامينات ©) , لمق بوتاسيوم» مغنيز يوم) 


فوسفور. 

بروتين» دهون» كاربوهيدرات» كالسيوم» 
حديد. فيتامينات © , 8» بوتاسيوم» 

مخز يوع ا فوسفون. 

(السلوق 2)١١15‏ إبروتين» دهونء كاربوهيدراتء كالسيوم» 


(7أنانآ) 


الترئئس 


حديد» فيتامين)» بوتاسيوم. مغنيزيوم» زنك» 


فوسفور. 


الثوم لكان /ادت” بروتين»: كاربوهيدرات» كالسيوم» حديكع 
فيتامين 20 نياسين») بوتاسيوم» مغنيز يوم » 
فو سفور. 


لكات الث نت 807 بروتين” 7 كار بوهيدرات» كالسيوم» 


فيتامينات ©,8» نياسين”' "'» بوتاسيوم» 


ارت اث رك 
(السلوق 2.55 5؟) 
هى (المسلوق )76٠١‏ 


مغنيز يوم) فوسفور. 
بروتين» كار بوهيدرات» كالسيوم, 


فيتامينات8 '' ,0 » بوتاسيوم؛ مغنيزيوم» 


الجزر الأبيض 
(5م1موم2) 


فوسفور. 
الجراجير (انعاعمه) ]0,9 4 ؟ بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» فيتامين ©) 


بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 


الفصل السابع 


الخضار والبقول 
(ترتيب أبجدي) 


السسّعْرات 
(من مصادر مختلفة) 
في كل ٠١١‏ غرام من 
الجزء الصالح للأكل 
755 بروتين» دهون» كاربوهيدرات» كالسيوم» 
(المسلوق 2١57‏ حديد؛ نياسين”' "2 فيتامين 70 © بوتاسيوم» 
4 11) مغنيزيوم» زنك» فوسفور 
٠ء ١١١4‏ أبروتين”' "كار بوهيدرات» كالسيومءفيتامين 
0)» بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 
4181 6851 |برؤتين» كاربوهيدرات» كالسيوع: حديد” © 


١7‏ فيتامينات © , 74 '»بوتاسيوم» مغنيزيوم») 


فوسفور. 


لالاء "المع 2884 /7 ١٠١‏ إبروتين» دهون» كاربوهيدرات» كالسيوم, 
نياسين» فيتامين 0» بوتاسيوم» مغنيزيوم) 
فوسفور. 


”١ 5*5 2) 0‏ بروتين» كار بوهيدرات» كالسيوم» فيتامينات 
0 ذل بوتاسيوم» معنيز يوم » فوسفور. 
و (المحفف ")2 


(210ط0 و15ا5) 600 


بروتين» دهون» كاربوهيدرات» كالسيوم» 
حدين» فبناميتات عار كياسيق )يو تاستيوم) 
مغنيز يوم» زنك» فوسفور. 

ار و بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم, فيتامين 0» 
بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 
بروتين» دهون» كاربوهيدرات» كالسيوم» 
حديدء فيتامين ل » نياسين» مغنيزيوم» 
بوتاسيوم» زنك» فوسفور. 

(المسلوق »5١ 2١9‏ إبروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» حديد» 


فيتامينات ©) , كر بوتاسيوم» مغنيز يوح» 


فوسفور. 


الفصل السابع 13 
السّعْرات 
(من مصادر مختلفة) 
في كل +7 غرام من 
الجرء الصاح للأكل 
(الئيء 2015215 
وم 


(المسلوق 5٠‏ ”7؟) 


ل :كل هل “الى 


بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» حديد» 


فيتامينات 4,0,8» بوتاسيوم, مغنيزيوم» 


فوسفور. 
بروتين» كار بوهيدرات» كالسيوم, حديد 


يق 


4 


5 فيتامينات 78,0“ بوتاسيوم؛ مغنيزيوم؛ 
فوسقور 
بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم؛ حديد 


الشمندر (866]5) 2 


»4٠١ 29٠ (المسلوق‎ 


ته؛) فيتامينات 70 ', 4» بوتاسيوم» مغنيزيوم» 


4 


(الطازج 255 2147» إفوسفور. 
05 


لت يت ان 

(الحب المسلوق 2١0/١‏ 
)2 

(الحب اليء ددع 
)2 


بروتين» دهون» كاربوهيدرات» كالسيوم» 


حديد؛ فيتامين 0)) نياسين» بوتاسيوم» 


مغنيزيوم» زنك» فوسفور. 


بروتين» دهون». كاربوهيدرات» كالسيوم» 
حديد» فيتامين ل» نياسين» بوتاسيوم» 


مغنيزيوم» زنك» فوسفور. 
بروتين» دهون”'"'» كاربوهيدرات» كالسيوم؛ 
حديد» نياسين”' “» بوتاسيوم؛ مغنيزيوم» 

زنك" '» فوسفور. 
الفول الأخحضر (المسلوق 5”؛ ٠357‏ أبروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم»حديدء 


0308 6 ادس ن 


مثا 5١551و‏ 


55 


34 بوتاسيوم» 


الفصل السابع 
الخضار والبقول السسّعْرات أهم 5 
(ترتيب أبجدي) | (من مصادر مختلفة) 
ل كل عرام من 


الجرء الصالح للأكل ظ 


(المجمد )2 بروتين» كار بوهيدرات» كالسيوم» حديك» 


(المعلب 5ه) فيتامين 0» بوتاسيوم» مغليزيوم» فو سفور. 


القول الأحضر. ازالوء 049 /اتروتئ».دحون””” © كاربرهيكرات» كالشيرم: 
اليابس حديد: فيتامين 20 نياسينء بوتاسيوم) 


:0 كصوع8 81030 ) 
(وصوعظ 00حج"[] 


الفول الأخحضر (المسلوق )١١١‏ 


اليابس 


الفاصولياء النضراء |(المسلوقة )١5778‏ 
فيتامين 70 “: بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 


الفاصوليا ء الخضراء د النيئة *5) بروتين » كار بوهيدرات» كالسيوم: حديك» 


فيتامين 0)) نياسين ')) بوتاسيومع مغنيز يوح) 


مغنيزيوم» زنك» فوسفور. 


بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» حديد. 


5 الع 3 5 00 
نياسين 0 بو تاسيوم» مغنيز يوم ».زنك 


بروتين» كار بوهيدر ات) كالسيوم» ن” 0 4 


1 ش وارنطه فو سفور. 

الفاص و لياع المعلبة | 4١‏ بروتين» كار بوهيدرات» كالسيوم. حديك» 
فيتامين 20 بوتاسيوم» مغنيزيوم» فو سفور. 

الفاصولياء حب الات؟. "9١‏ بروتين» دهون”' © كاربوهيدرات» كالسيوم» 

اليابسة احديد» نياسين» بوتاسيوم» مغنيزيوم» 


0 8 
فو سنقو رن 


الفاصولياء الإسبانية |5 2١‏ ”5 بروتين» كار بوهيدرات» كالسيوم» 0 


: 5 002 5 : 
أو فيتامين')) اش 4 بوتاسيوم» معنيز يوح: 


اللوبياء الإفرنحية فوسفور. 
(قضصوع8 “عمسن ؟ا) 


الفصل السابع 


(ترتيب أبنجدي) 


المتعْرات 
(من مصادر مختلفة) 
في كل١٠٠‏ غرام من 
الجزرء الصاح للأكل 
(المسلوقة 211١١‏ 


ال 2 0 


الفاصولياء 
حب ((ليما)) 


(كضوع5 12زأء]) 


م 


(المسلوقة مم3 


4١ وى‎ 


الكلاوي الجمراء 


الناضجة 


)١؟5؟ةقولسملا(‎ 


2) 


(قصمع8 لإعمللك1) 
ع 
(المسلوقة م١١2‏ 


)150 ١ 


(25هع8 مخأصلط) |1 )1١‏ 


أحى ا ا 
(الفليفلة الخضراء |/اا 58 9م 


أهم المحتويات 


بروتين» دهون”” 2 كاربوهيدرات» كالسيوم» 
حديدء نياسين' '» بوتاسيوم؛ مغنيزيوم» 
0 

بروتين» دهون”” , كاربوهيدرات؛ كالسيوم؛ 
دا رونا نموم معتريو دلت الور 


بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» حديد» 


بوتاسيوم؛ مغنيزيوم» فوسفور. 
بروتين» كار بوهيدرات» كالسيوم» حديكء 


فيتامين 0» بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 


بروتين» دهون”' »كار بوهيدرات» كالسيوم» 
حديد» فيتامين 0" “ب وتاسيوع مغنيز يوم» 
ا 
زنك © عو سعور . 


بروتين» دهون” ”2/7 كار بوهيدرات» كالسيوم» 


حديد؛ فيتامين 0» بوتاسيوم» مغنيزيوم» 
زنك" أ» فوسفور. 

بروتين” "'» كاربوهيدرات» كالسيوم» حديدء 
فيتامينات ©,8”' ")» بوتاسيوم؛ مغنيزيوم» 
فوسغور. 
بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم. حديدء 


فيتامينات ©,لىم» بوتاسيوم» مغنيزيوم» 


الفصل السابع ١‏ 
الخضار والبقول السّغْرات 
(ترتيب أبجدي) | (من مصادر مختلفة) 
في كل ٠١١‏ غرام من 
الجرء الصالح للأكل 
215 54ء 755 257 إبروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» حديد» 
فيتامين 0”: '» نياسين» بوتاسيوم» مغنيزيوم؛ 
فوسفور. 
بروتين'' "أ كاربوهيدرات؛ كالسيوم؛ 
حديد”' ©» فيتامين0)» بوتاسيوم» مغنيزيوم: 
فوسفور. 
(18:0) بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» فيتامين 0) 
بوتأسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 
بروتين؛ كاربوهيدرات» كالسيوم؛ فيتامينات 
(ذ5ع1عزع ]17/2 ) 0 بوتاسيوم)» مغنيزيوم» فوسفور. 
بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» حديدء 
فيتامينات 4,0,5» بوتاسيوم» مغنيزيوم» 
فوسفور. 
١‏ 55» |بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» حديد” ”2 
فيتامين 0» بوتاسيوم» مغنيزيوم» فو سفور. 
بروتين» كار بوهيدرات» كالسيوم» 00 
فيتامينات 78 ', 0» بوتاسيوم» مغنيزيوم» 


فوسفور. 


لا بروتين” ©2» كاربوهيدرات» كالسيوم» حديد» 
برو ربوهيدر 4 


(المسلوق د )١7‏ إفيتامين0» بوتاسيوم») مغنيزيوم» فوسفور. 
بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» حديدء 


فيتامينات © , » بوتاسيوم» مغنيزيوم؛ 


الفصل السابع ١٠.‏ 
السّعْرات 
(من مصادر مختلفة) 
في كل١٠٠٠‏ غرام من 
الجزء الصالح للأكل 
بروتين» دهون» كاربوهيدرات» كالسيوم» 
حديدء فيتامينات © , 4» بوتاسيوم؛ 
مغنيزيوم» فوسفور. 
بروتين» دهون» كاربوهيدرات» كالسيوم» 
حديد» بوتأسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 
235218107 233 إبروتين'' '» كار بوهيدرات» كالسيوم ‏ 
ا فيتامين )» بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 
يتوق بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» حديد” 2 
فيتامينات ©,4» بوتاسيوم» مغنيزيوم 
فوسفور. 
(الطازج 2715 1737) إبروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم, فيتامين ©) 
(السلوق )٠١‏ بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 
بررتين» كاربوهيدرات» كالسيوم؛ حديد”” )2 


فيتامين0)» بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 


(المسلوق 7١ »”٠١‏ ) أبروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم, فيتامين©» 
بوتاسيوم» مغنيزيوم» فوسفور. 
المردَقوش بروتين» دهون» كاربوهيدرات؛ كالسيوم» 
(13131[0180) حديدء» فيتامينات لعرشء بوتاسيوم؛» مغنيزيوم» 
فوسفور. 
اهيديا بروين» كاربوهيد رات “السيوى بحدير 6 


(كضنات 2 ) لإتروق لط 6) 


فيتامينات ).رضي بوتاسيوم, مغنيز يوم» 


الفصل السابع 0 
الخضار والبقول السّعْرات ش 
(ترتيب أبجدي) | (من مصادر مختلفة) 

لكل غرام من 

اجزء الصاح للأكل 


لفيا 


اندي البرية هع2 5غ بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم: حديد » 


دمزاع12220) (المسلوقة ؟) فيتامينات ©,ى» بوتاسيوم؛ مغنيزيوم» 
فوسفور. 
بروتين» كاربوهيدرات» كالسيوم» حديدا © 
فيكامينات 608 , 200 نياسين» بوتاسيوم» 


(المسلوق 5١ 2١7‏ أمغنيزيوم» فوسفور. 


ل ل ا 7 كاربوهيدرات» كالسيوم» حديك» 


(متكامصتباط) رفرت اسان فيتامينات )رم بوتاسيوم» مغنيز يوم » 


فوسفور. 
لم أعثر على معلومات دقيقة عن الزعرر الأخضرء الع تقضرة الأخضرء 
العكوين) الكمأة الملوخيّة ا الخبيزع النعنع) وغيرها. 


المصل البايع 1 


الفاكهة الأغنى من غيرها في محتواها من البروتين؛ الحديد. 
الفيتامين. الدهون, البيتاكاروتين والفيتامين ؛ الكالسيوم؛ الفوسفور 
المغنيزيوم. النياسين» الفيتامين 7 التنحاس» البوتاسيوم» حمصضص 


الفوليك. 
البروتين: 


سل 


المشمش الح التين الحنقة الخوخ المجفقناة التمرء الأف وكادوء التفاح 
الجئف)» الإإاحاص العف الؤنييهة الخروة الموز» الليمون» البطيخ, الكاكي 
(زعله>1)» الكيوي (1/ز1)» البرتقال» الشمام. 


الحديد: 


التين الْجَقّفء المشمش المجَففء الزبيب» التمر» الزيشون» التوت بأنواعه. 
الخوخ الْحَيّفء الدرّاق الْجَقُْفء الأنناس» التفاح الْحَفْفء الإحاص المجَفف» 
غر العليق (لاعاءاء 12 8) 2 المانضحاء الموز, الفريز» الأفوكادو الليمون» البطيخ» 
الكززع الكيوي» الكاكى» البرتقال» العنب. 
.الفيتامين 6 


ال ؛ الفريز» المانحاء البرتقال بأنواعه» الليمون الحامض بأنواعه بما 
فيه (1:26.])» الكريب فروت» البوملي (0اء7رهط)» اليوسفي» الشمام» الأناناس» 
الكاكي» الأفوكادوء البطيخ» التوت بأنواعه ومنه العُلَيِق (نصمءطءاءة81)» الموزء 
الكرن» عر العنبيّة (وع عع باا8)» الدراق» الإإاحاص» الخنوخ» المشمش» الحوافة» 
البرسيمون («الخرما)) بالعامية - 012005 أوطء2)) السّايا (2/0م29). 


(1ه) تحتوي ثمرة الكيوي الكبيرة من الفيتامين © أكثر هما تحتويه برتقالة متوسطة الحجم أو نصف كريب 
فروت أو كأس مملوءة بالفريز. 


الفصل السابع 65 
الدهون: 

الأفوكادو, الزيتون» التوت البري الأسود, التفاح (بقشرم» التمرء الفريزء 
الشمام» الموزء اللإحاص» الكرز. 
البيتا كاروتين والفيتامين ه: 

المشمش (الطازج و الْجَقُف)» الشمام, الكاكيء المانحاء الخوخ الْحَمّفء الدوت 
البري الأسود. الدراق» اليوسفيء الكريب فروت (الأحمر الوردي)؛ الكيويء 
الزيتون» الكرزء البطيخ الموز» البرتقال؛ الأفوكادوء الأناناس» الفريز» التين. 
الكالسيوم: 

افق احتف الوقزة» التخاض الجتلن» للقي الكت لسر ارت 
البري الأسود» التين الطازجء الزبييب» التفاح ال اليوسفي (مندرين)» 
البرتقال» الخوخ المجفف. 
الفوسفور: 

الزبيب» التمرء الأفوكادوء الموز» الفريزء البرتقال» الكرزء الدراق» الزيتون» 
الشمام» الكريب فروت» الليمون. 


المغنيزيوم: 

الموز, المشمش» الأفوكادو, الليمون» الكريب فروته التين» التفاح 
الأخحضر. 
النياسين: 


50-0 التمرء النين الْحَقَْفء الأفوكادوء النوخ أو البرقوق 
56 (وعمبمط)» الدراق. 


الفصل السابع ا 
الأفوكادوء, البرقوق والخنوخ لتم ع ا 
النحاس: 


البوتاسيوم: 

الأفوكادوء التمرء الكيوي» الموزء الإاحاص»ء المشمش الح جميع 
الحمضيات «البرتقال» الكريب فروت وغيرها» التين المجفف» الزبيب» النوخ 
المجففء البرسيمون (زالخرما) بالعامية - وممم:زومء0)» الشّمام البطيخ» 
التوت بأنواعه» ثمر العُلّيق» الفريز. 
حمض الفوليك: 

سبع هرات اموا اعد اليه الأدر كاد 
الخضار والبقول الأغنى من غيرها في محتواها من البروتين؛ الحديد. 
الفيتامين ©., الدهون. البيتاكفاروتين والفيتامين 4» الكالسيوم, 


الفوسفورء المغنيزيوم, النياسين» الفيتامين 5؛. الزنكء النحصاس» 
البوتاسيوم. حمص الفوليك. 


البروتين: 

فول الصوياء العدس» الفاصولياء بأتواضيا هن اللتازلكب الول لكر حبك 
بأنواعه ومنها (5اناممم؟ ذاءوون:8)» الفطرء البر و كلي» الذرة الحلوة» السيلق» الزهرة» 
السبانخ» الملفوف الأخحضرء القلقاس (15:0)» الأرضي شوكي, الكوساء البامية؛ 
البقلة» الفليفلة» البراصياء الجندباء انوا اعها (/حرمء111ن) رومعممع ده 1 اعلمة0آ) . 


الحديد: 


العدسء فول الصوياء الفاصولياء حب الناشفة بأنواعهاء الخممّصء الفول 


العصل السابع 
بأنواعه. الخضار ذات الأوراق المخضراءعء السلق» السبانخ» الباذضمان» البقلق 
الفجل» الكوساء البازلاء» الجزرء الأر ضصي شوكي» البروكليء. الشسو مر 
الملفوف, الخسء البامية» الفطرء البراصياء القلقاس» الشمندر وأوراقه النضراء 
(876655 أ866)» الفاصولياء الخنضراء. اللوبياء» البطاطا بقشرهاء الهليون» الذرة 
الحلوة» البندورة» الزهرةء البصلء الخيارء الفليفلة بأنواعهاء القرعء الجندباء 
بأنواعها (011601 , 5دعع7ع وذاءع0مج12)» البقدو نس»ء» اللفنت بأوراقه المختضراء 


(85166115 111012 )» الام ا 00 بأ اعه ومنها (101015م5 5أعؤ55نا82). 
ص رو 70 


الخضار ذات الأوراق المخضراءء شين بأنواععه ومنها (واء82055 
0115 الفليفلة بأنواعهاء البر وكلي, الزهرة. البّقلة بأنواعهاء المرجير 
الملفوف بأنواعه. السبانخ, الحليون» البازلاء الخضراءء البطاطا الحلوة, اللفتيخ 
بأنواعه وأوراقه الخضراء (5]6125 مألن1)ء» السلق» الفاصولياء بأنواعهاء 
اللوبياء» الفول الأخضرء البامية» الفجلء البراصياء البندورة» البطاطاء الكوساء 
الفرع؛ الغينماء بأنواعها (ممء11© ,وصعفمع ده أاعوصوط). الرشضاد (ووعن)» 
كرت (1>216)» 1 بأوراقه الخخضراء (ومععتع ل.مؤون]/1)» البصل. 


الدهون: 

دول الفرويناء الخمشص» البنا الاءه الك لسن باتراعنةة ومدينا م3 
015 العدسء الذرة الحلوة. الزهرة البروكليء اللوبياءء. الفول» 
الفاصولياءء» الملفوف, السبانخ» النس. 
البيتاكاروتين والفيتامين .م 

االجزر البطاطا الحلوى السبانخ» البروكلي» الحر تتفي (©121)» السلق» 
الفاصولياء» اللوبياء النضراءء القرع الناضج. البقلة: المرجحير» الخنسء البازلآء 


ب ١.3‏ 
الفصل الببابع 


الخضراي المتدباع بأنواعها (بوردءلطن) , ولععتع دوناءلصهطا)» اين بأنواعه 
ومنها (داناهرم؟ واء055ا2)8 الملفوف بأنواعه, الفليفلة (اللخضراء أو الخمراء)» 
البندورة» البراصياء الذرة الحلوة» أوراق الشمندر (05عممع 866)» أوراق الخْرْدّل 
(81©6115 81520 ) اليقطين» أوراق اللفت (29ع6م مأمعن1)» البقدونس» 
الرُشاد (ووء©). 


الكالسيوم: 

الخضار ذات الأوراق الخضراء مثل السبانخ» البقلة بأنواعهاء البر و كلي 
(أأمعءه:8)» السلقء البامية» الملفوف»ء البراصياء الأرضي شوكى» البقدو نس» 
الفاصولياء» المندباء بأنواعها (لمع لان , كلععمع ده1اءع0360آ)» الجرجير» الجزرء 
اللفغت وأوراقه الخضراء (ومععمع متصانةآ)» الحرت (14816)» الشمندر وأوراقه 
الخضراء (ودععمع أءعء8)) أوراق ارول (وصعع”ع لموأون/3)» المنس» وغيرها. 
الفوسفور: 

الفاصولياء» الفطر» الحمص» البازلاء» الذرة» البرو كلى (أامءعءه:8)» البطاطا 
العادية والحلوة بقشرهاء الهليوك» السبانخ» الجزر» الكرّفس (نخرءاعن)) البصل» 
البندورة» |الخس» الأرضي شو كي. 
المغنيزيوم: 

الخضار ذات الأوراق الخضراء الثيئة» البرو كلى» الفاصولياء» البازلاءة البامية: 
النياسين: 

الفطرء الفاصولياء» العدس:» البازلاءء البطاطاء اهليون» الذرة الحلوة. 
الفيامين 17: 


الخضار ذا الأوزاق القستراء امكل الكس» السسباع الكرنسبي (819): 


الفصل السابع 
الكت بأنواعه ومنها (015ا0]م5 5اء182055).؛ الطليون» أوراق الحو انال 
3عممع) البندورة» الجزر الأبيض (ومنهوة6)» والبقول الجافة مثل الفول 
بأنواعه (فول الصوياء الفول السوداني)» الفاصولياء. 
الززيك: 

لعو افد لقان او انض قاد فاضيو لينايه الاكلاي الله 
الغدس» اللتخص ».فول الضوياة الترمسس» وعزهة 
النبحاس: 

البروكلي (أامءهه:8).؛ الشمندرء الفطرء البطاطاء الفاصولياء» فول الصويا. 
البوتاسيوم: 

البطاطا غير المقشورة؛ الأرضي شوكيء الزهرة» البصلء الكَرَّفسء الحليون» 
البروكلي (تامععمع8)» البامية» الفطرء الذرة الحلوة الجزرء» البازلاء الناشفةق 
الفاصولياء الناشفة بأنواعها المختلفة» الكوساء القسرعء الكرنب بأنواعه ومنها 
(201015م؟ 5اأعودونر8) . 
تمض الفوليك: 

الخضار الورقية النضراء الداكنة مثل السبانخ, البر و كلي (ذاوعءه:8)» 
الملفوف,؛ الكوسىء الزهرة, البقلة» أوراق الفجل واللشيت والخردّلء البقلة, 
الكر شيع بأنواعه ومنها (5انامم5 5اءو5ن8)» الدر يف (عاة؟1)» ارفس 
ذا 6 البقول مثل الفاصولياف امخض" العفس» النازلاءه وغيرها. 


القصل التامن 


الرياضة والمُمارسات الخاطئة 

- يحاول بعض الرياضيين ممن بمارسون رياضة المشي السريع أو الركض لباس 
نم لل هو اللعرق الشديد» ظناً منهم أن هذا الأسلوي يساعدهم في خحسارة 
الشحوم والوزن. 

ع لقن اذه انا رضي كوا وفك سيل ١‏ عل قينا الرراطيق» خاصة 
إذا استمر التمرين فترة طويلة في الطقس الحار الرطب. ويعود الخطر للأسباب 
التالية: 

« ترتفع درحة حرارة الجسم لأن العرّق الشديد (الذي تحبسه بدلة 
موواة لضي كل ديار تي اللنرارة دق التي وان العمرق هو وسيلة 

لعويد مقافي كبيرة مه أطرآرة المتؤلدة اثناء التمرية. 

»لا يسمح اللباس الْحْكم بفقدان الحرارة عن طريق الجلد» إذ توجد عند 


سطح الجلد أوعية دموية شعرية تتوسع بفعل حرارة الجسم الناتحة عن 
الرياضة 


العصل الثامن 0 

عي عروكل اللا لطا و عوعة و ادر الا ماني تقس تر 1 
إرهاق شديد. 

- أما الجسم فإنه يعرّض الماء الذي سيره بالتعرّق الشديدء لدى شرب 
السوائل بعد انتهاء التمرين» ويستعيد الوزن الذي فقده بسبب حسارة الماء. 
الرياضة وبعض الاعتقادات الخاطئة 

من أهم هذه الاعتقادات ما يلي: 
أءه إن مام البُحار (السونا) والتدليك يُذيبان شحوم الجسم ويساعدان على 
التخلص من السّمنة وإنقاص الوزن: 

ينجم عن حمّام البخار نقص في كمية الماء في الجسم نتيجة للتعرّق الشديدء 
ولكن سرعان ما يعود الشخص إلى وزنه الطبيعي» بعد شرب الماء (أو غيرها من 
السوائل)* ”إن الرياضة هي الطريقة الوحييدة الحرق السّعْرات الحرارية الزائدة 
للتخلم ى من البدانة» إضافة ال الحرارية المأحوذة عن 
طريق الطعام والشراب. 
> ه إن شرب عصير الكريب فروت وخخل التفاح يذيبان شحوم الجسم: 

«اعدان الراجع المختلفة ما يؤيد هذا القول. إن البكتين (وهو من الألياف 
الحو لكر نهر ول مرك روي الناكي : الكاملة» ولذلك يُنصح دائما بتناول 
الفاكهة الكائاة ع وا اي للاستفادة من أليافها ذلا ين عمد راهنا 
١‏ © إن فلاناً من الناس بدين لأنه مُسسْرف في الأكل: 

هنالة دراميات سان باعي #ترانة الانيش لديا فلو عن عنايا كله 
تبه الس ين اتكلرة أكل ديم ااا رمم للك دافاو ريب تلفي الرراتة 
دور قامابق هذ باوطعو ووو ذلك سهرى الابكيلاي فلن مدل 
حرق السسّعْرات الحرارية) والهورمونات. 


الفصل النامن 1 
؟.ه من أجل إنقاص الوزن يجب الانقطاع عن الخيز: 

ينقطع كثير من الناس عن الخبز وعن بقية الكاربوهيدرات مثل الرز والبطاطا 
إل ويعتمدون على اللحوم (بروتين/ دهون) اعتقاداً منهم بأن البروتين لا 
يسَمّن» فيتناولون مقادير كبيرة من اللحوم ويفاحؤون بزيادة أوزانهم. إن اللحم 
(وحتى الهبر منه) يحتوي على كرات حرارية عالية. فهو إضافة للبروتين» 
يحتوي على الدهون والكوليستيرول أيضا. 
4 ه يحب أن يتجنب المُصاب بالربو الرياضة: 

الإصابة بالربو لا تعين مُطلقاً انتهاء الحياة الرياضية» إذ بالإمكان ممارسة 
الرياضة بشكل طبيعي بعد مراجعة الطبيب لإعطاء الأدوية الملائمة لاستعمالها 
حصيصاً قبل الابتداء بالرياضة» وذلك حتى لا يحصل التشنّج القصبي بسبب 
التمرين. 
٠ ..[‏ يحتاج الرياضي لشرب الشاي والقهوة بكثرة لأنها منشطة ومتبّهة للجهاز 
العصببي: 

بحتوي الشاي والقهوة وكذلك المشروبات الغازية على الكافئين» الذي 
يُسَّهّل استخخدام الدهون المخزونة في الجسم للحصول على الطاقة» ولذلك فهو 
يُححَسّن الأداء عند الرياضي» ويضاعف من قدرته على التحمّلء ويمكنه مت 
زيادة شدّة التمرين» وذلك بزيادة مستويات الحموض الدهنية الخرّةِ في الدم الي 
كمف للطاقة» (مما يحافظ على مخزون الجسم من الغليكوجين» لاستعماله 
نا أثناء المنافسة فلا يحصل الإرهاق)؛ لكن الكافئين الزائد يتداخل في امتصاص 
الكالسيوم من الأمعاء» ويُعيق تَمَثْله في العظام» كما يتداحل في امتصاص الحديد في 
الأمعاء» الأمر الذي يمكن أن يسبب فقر الدم الحديدي» كما له ارتباط ممستويات 
الكوليستيرول العالية» وهو مُدِرٌ للبّول ويُسبّب التجفاف. 


الفصل الثامن ١‏ 
الرياضة والكحول 

لا تقار الرياضة بعد شرب الكحول. لأنه: 

ب سيم قُ حصول الات (صملكةللاداء2آ)» واستقلاب غير طبيعي 
للكاربوهيدرات-وهي عوائق كبيرة لأي رياضي.للكحول تأثير مُّدِر للبول لأنه 
يُتبّط تحرير ا هورمون المضاد للإدرار (511م سه ممصمول] عناءمن 101 اضى) من الغذة 
النحامية (لإلة ]ل ن1). 

ع عو | عل الاميلية هن الناحية الاستقلابية» بحيث يحدث تباطؤ أو إعاقة 
للانتاج الطبيعي للغل وكوز والغليكوجين أحيانا فيما يُعالح الجسم أمر الكحول, 
وذلك في الوقت الذي يحتاج فيه الرياضي إلى مخزون كامل من الطاقة لاستعمالها 
كوقود. 

جد 5 من الجسم |الحديد والزنك والبوتاسيوم وفيتامين ب والمغنيزيوم» 
ويتداخل في امتصاص الكالسيوم من الأمعاء ويعيق تَمّثله في العظام. 
استطرا بق بات القليساء 
الرياضة والتدخين 

- يحتوي دخان التبغ على نؤاة كيكاوية تحراثك! الجادة الورزافية :رامن 

- يسبب التدعين التهاب القصبات المزمن وقد يسبب أيضا انتفاخ الرئة 
(2مرعة/زدام صا ) . 

- ترفع الرياضة الي يُبْذْل فيها هود جد مستوى كوليستيرول البروتين 
الشححمى :العا الكثافة الجيّد (481-0])» في حين يؤدي التدحين بصورة 


فاقترة إل فيض متضواة: 


المصل التامن ١١‏ 

٠‏ يقتل التبغ حوالي ثلاثة ملايين ونصف المليون شخص في العام تشنويا: إن 
التدحين هو أكبر مُسَبْبٍ للمّرض والوفاة في المملكة المتحدة» فهو المسؤول عن 
واحدة من كل ”5 وفيات. ويموت في الولايات المتحدة ٠.٠.,.٠.؛‏ شخص 
سنوي يسبب التدخحين ويموت0/ منهم بأمراض القلب والسكتة الدماغية). 
والوفيات بسبب التدخين تفوق الوفيات الناحمة عن حوادث السير والمخدرات 
والجرائم والانتحار ومرض الإيدز بجتمعة. 

#اخاء في أحد الرابيع أن تدعين سيحارة واحدة ينض" الى عشرة 'ذقيقة 
من حياة الإنسان. 

4 إذا تم التدحين قبل ممارسة الرياضة» فإنه يُحَفْض من مقدرة الرثئئين على 
العمل بكفاءة» ويُسَبّبٍ انقباض الأوعية الدموية بما فيها الشرايين الإكليلية: 
ويزيد عدد ضربات القلب؛ ويرفع ضغط الدم؛ وبمكن أن يسبب عدم انتظام في 
دقات القلب» ويَحَدٌ من قدرة الدم على حمل الأوكسجين الكافي وإيصاله إلى 
عضلة القلب والعضلات الأحرى الي تكون بأمس الحاحة إليه؛ فينتج عن ذلك 
ألم في الصدر وإرهاق شديد. 

' > الرياضي الحقيقي لا يدخنءلأنه واع لمخاطر التدخين على صحته و كفاءته 
ولياقته البدنية وقدرته على التحمّل. 

له عند النساء» يعمل التدخين على إضعاف قدرة هورمون الإستروجين على 
رفع مستوى كوليستيرول البروتين الشحمي العالي الكثافة الحيّد (0س]10]) 
و تخفيض مستوى كوليستيرول البروتين الشحمي الليجنتطن «الكفافة النيجيءع 


©-آطنا). 

-4 كما يخفض التدخين مستوى هورمون الإستروجين عند النساء المدّخنات 
مسببا بذلك حدوث سن يأس مُبَكُر عندهن وارتفاعاً في ختطورة الإصابة بترقق 
العناام و االكسور (الورك وغيره) خاصة عند المّمنات عليه سنين طويلة. 


الفصل الثامن 11 
على سبيل المثال» تزداد حطورة الإصابة بالسكتة الدماغية أربعة أضعاف 
عون النبنء اتناف ة الأ انين ميال كداخل كتين واف من التودض عون 
التدخين. 
4 إن ممارسة الرياضة باستمرار» مهما كان نوعهاء هي من أنحح الوسائل في 
مساعدة المدّمِن على الإقلاع عن التدحين إضافة إلى الممارسات التالية: 
0007 2 3 
اه التنفس العميق لأنه يساعد على الاسترخخاء. 
6ه 206 الماء بكثرة» لأنه بقدر ما يتم طرح النيكوتين بسرعة من اللجسم» 
يتحرر الجسم بسرعة من الرغبة الملحة في التدخين. 
لواعنه القنعون يرقنه شديدة ق التوحيق : تأحردق تتاول السحيتجارة 
وإشعامهاء لأن هذا الشعور الملح سيزول في بضع دقائق. 
« وإذا اقتضى الأمرء قم بتطبيق المعاللجة البديلة للنيكرتين (06أغمءال 
لامو عط1 امعدمععةامع 1 ) باستعمال لبان (علكة) النيكوتين أو اللصاقات. 
قات إن الرياضة المسعيرة كفيلة بأن :تنوك !أمر الأغراطن الى قد تحصل أحيانا 
لبعض المدمنين الذين يقلعون عن التدحين» مثل ازدياد الوزن (بسبب ازدياد 
الشهية)» أو الاكتئاب» أو التوتر العصبى» أو سرعة الغضب (جدة الطبع)؛ أو 
الداع أو الأرق» أو التململء» أو عدم القدرة على الت ركيز الفكري» أو 


الإمساك. 


الخصل التناسمع 


#الرياضة والشعور بالكآبة 

-١‏ الرياضة تقوي وتصمّل عضلات الجسم بل وها أثر نفسي ملحوظ. فهي 
عجب في كل ذلكء لأنها تساعد فيلإفراز هورمون الإندورفين/ («أنامه0م8). 

© الإندورفين مادة شبيهة بمادة الأفيون من حيث تأثيرها المسكن للألم. ويتم 
إنتاجها قُِ جرء مسن الدماغ يمسمى الوب 0 أو ما حت المهاد 
(12115ة0:21م:1192]) وتطلقها في الدم الغدة النحامية (50داع لإصة)1ن1) استجابة 
للجهد المبذول في الرياضة. 

# تدعم مادة الإندورفين جهاز المناعة وهي أقوى من المورفين في تسكين 
الألم. 

#- للأندورفينات تأثيرات عِدَة» غير أن دورها الرئيسي هو السيطرة على ' 
الألم ورفع الحالة النفسية. إن الشِدّة (55ع51) الذهنية / العاطفية أو اللجسمانية 


(50) ف الوطاء عدّة مراكز حيوية من وظائفها تنظيم: توازن الماع حرارة الجسم النوم) إنتاج 
اطورةء انك الشهية للطعام والشبع» العطش » وغيرها. 


الفصل الناسع 
تحَرّض انطلاق الإندورفينات. والحري (على سبيل المثال) هو عبارة عن شيادة 
© ترتبط الأندورفينات مع مُسمُتقبلات الخلايا العصبية (9:م]م60) فتحول 
دون نقل الألم» فيتم الإحساس بالاسترحاء والنشوة. 
إن لكميّة الإندورفين الي يتم إفرازها علاقة مباشرة يمقدار الجهد المبذول. 
فكلما ازدادت شدة التمرين ومُّدَّتهء ازداد إنتاج الإندورفين. إذ لا يسم إنتتاج 
الإندورفين عند عدم حصول جهد. ظ 
© وربما كانت الكابة الى يشعر بها الكثير من الرياضيين عند الانقطاع عن 
الرياضة لفترة طويلة شبيهة بحالة المدمن عندما يُقلع عن المخدرات. 
في دراسة رق قي بحلة (عماءألع51 41ة0روووراءلزو) في تشرين الأول سنة 
56م يقول الباحثون في المر كز الطبي لجامعة ديوك (/ؤزومء«اهنا عالاط) في 
الولايات المتحدة؛ أن الرياضة «الأيروبية» المعتدلة (مثل المشي السريع وركوب 
الدراجة واللحري والسباحة والتجديف والركض والقفز بالحبل وصعود الدرج 
ريد والرقص «الأيروبي) وجميع التمارين اليّ تعطى في صفوف 
((الأير و بيكس))) معدل ثلاث مرات في الأسبوع, ا الكآبة بقدر ما تفعله 
الأدو ا للكابة مثل (6مذاهمء0-5ا20). إن المهم ف الأجراعور ماونية 
الرياضة بانتظام (انظر موضوع ((نوعية التمارين))). 
الرياضة و الذاكرة 
- إن إثارة الخهاز العصى الركري بالتضساط البَدئي رعا تور مسار بعلاينا 
الدماغ العصبية» وذلك بتحسين تزويد الدماغ نأ لفاك 
عدوقن تضيس الرياضة أككر أهنية لطافة وقوه الماع كلما تدم نينا اللمين. 
وينطبق القول المأثور ( اسَتَعْمِلةُ أو احسّرة) 10510 0 غز هونا) على الدماغ 
عقدار ما ينطبق على العضلات. 


المصل الناسع 5 

-. تذاكر دراسة حديثة أن لمشي يدعم الذاكرة و قيمع حب القن 
والحكم عند كبار السن.أجريت الدراسة في جامعة 5أوه1]|1 الأميركية» حيث 
قام الباحثون بانتقاء رحال ونساء تتراوح أعمارهم بين725-70, سنة ممن 
اتسمّت حياتهم بالخمول؛ وتم بشكل عشوائي اختيار بعضهم لبرنامج المشي 
والبعض الآخر للقيام بتمارين المط والشد(ع«آداءاء50) أو رفع الأثقال المناسبة 
لتقوية عضلاات الس :فتررن للباحثين أن التمارين اللاهوائية (701ع9م4) مثل 
..المط والشد ورفع الأثقال لم تؤدٌ إلى الننائج الناجمة عن المشي نفسها. وذكر 
الباحثون أن الفوائد الذهنية للمشي كانت هامة بشكل خاصء لأن المش كين 
في الدراسة لم بمارسوا الرياضة قبل ذلك. 

كذا دين الدمكن الأشحاص الذين ل يكرنر تشيطين طوال حباكهيه أن 
يستفيدوا ذهنياً نتيجة تَحَسّن لياقتهم البدنية. المهم أن تبدأ الآن. 

4 يتفوّق الأشخاص الذين يعارسون الرياضة في اخحتبارات الذكاء والذاكرة 
على الأشخاص من العمر نفسه الذين يعيشون حياة حاملة. 
الرياضة والآرق 

2 للارف اعنات عديةة راهنا قر سوق روفاك مامكيوه الك عامن 
السيودق الابحيقاط اليكر: ,ولكتن هذ الايفى أن كل من يسفيقط كرا 
مصاب بالكابة. 

ع كديرا ها نكر الام ملحت ان لفطل او العموة الفقري انين مضل 
طرجحة ريلد الكو كه والبشاط» أن ااه أو الربوء أو الأدوية المتعملة سيا ارا 

ولق ليف اناوس االزيافة وكسيا او لكي كاك ساعن على وم 
هادئ وعميق» وذلك بدلاً من تعاطي الأدوية والاعتياد عليهل مع مراعاة عدم 
ار ».1 الرياضة قبل النوم مباشرة. 


الفصل التاسع 0 
سبع إن الرياضة المسلية والغذاء الصحي المتوازن والنوم 0 هي العناصر 
الأساسية الثلاثة لحياة صِحّية وعمر مديد. 
الرياضة والصداع النصفي (عمتدمونلح) 
تؤكد الدراسات الحديثة ما يلى: 
إن الرياضة المطيية تقض يشتكل هام أمد وشدة وتواتر هجمات 
الصداع النصفي (الشقيقة). 
هه الرياضة تجعل الدماغ يُفرز مادتي (دمالهطامعاصط يك دمنطمهلم8) وهما 
كان طبيعيان للألم ويزيلان الكابة الي هي عامل مثير للشقيقة. 
- الإإجهاد عامل مثير وشائع للصّداع النصفي . إن نظام رياضة كن 
يُعاني من الصّداع يجب أن يهدف إلى إرحاء العضلات المشدودة والتخفيف من 
التوتر الناتج عن الإجهاد. 
»الرياضة المسموح بها تشمل : المشي السريع أو السباحة الخفيفة» أو عشرين 
دقيقة على الدراحة الثابتة أو على جهاز التجديف. 
35 2 1 
2 لاالرياضة الممنوعة : يحب تجنب بعض التمارين مثل الجري أو القفز بالحبلء 
لأن هذه النشاطات قد تثير هجمات الشقيقة والصّداع الي تحصل عند ازدياد 
جريان الدم حلال الرياضة» الأمر التلين ينيدي احتقاناً في عضلات الرقبة 
والرأس وفروة الرأس. 
الرياضة وآلام الظهر 
- من الممكن 18 52 حدوث مشاكل في الظهر إذا استطاع الإنسان 
الطفناظ على.عضيلات اتقذع الة أفضل عبن طريق القمرين: المتتظتم متسل 
السباحة» ركوب الدراجة» المشي السريع.؛ الجري, أو تمارين تحسين القوام 


الفصل الناسع يل 
وتحميله (دن51011زا00). فجميع هذه التمارين تساعد في بناء ظهر قوي ذي 
عضلات قوية ومرنة. 

- كما أن الانتباه لنوعية الغذاء”). مع برنامج رياضة مُتنظم لتقوية 
عضلات البطن والظهر معاء مفيد جداً للأشخاص الذين يُعانون من آلام مزمنة 
في أسفل الظهر كالبدينين مثلا. 

- ويؤدي إنقاص الوزن إلى تخفيض كبير في الآلام المفصلية:؛ لأن البدانة 
تسَبّب جُهداً إضافياً على العمود الفقري. ولا يمكن للوزن أن ينقص بالتمرين 
وحده. لذا يحب أن تقرف الزراطة القطمة فظ سععر لكر اسل الهم 
من طعام وشراب. 

- وإن أفضل 5 للتمرين هو الصباح؛ حيث تحدث يبوسة في عضلات 
الظهر خلال الليل عند المتقدمين في السن (خاصة) بسبب قلَة النشاط والحركة. 
الرياضة والشيخوخة والعجز 

ع إةاوقية ابيا وى عمل سيا عيضا ب وإنتكساناة أن لط و همايا 
الشيخوخة. من الطبيعي أن تتوقع فقّد جانب من قوة الشباب» ولكنك مع ذلك 


تبقى أفضل خالا مره اليه الناس الذين يعيشون حياة خحاملة. 
- وتبَيّن إحدى الدراسات الجامعية الى تابعت ججموعة من العدائين لما بعد 
ه أن العدائين يُعَمرُونَ أطول من نظرائهم الذين لا يمارسون الرياضة. 


ه أن العدائين أقلٌّ من نظرائهم في مراجعة الأطباءء أي أقلٌّ معاناة من 
مشاكل صحية. 


(8ت) ا«علر ».و ضوع ((الغذاء الصحي المتوازن)). 


الفصا التاسع 0 


ه كانت نسبة الإصابة بالعجر المسدي عند العداثين الذكور أقل بنسبة 
من نظرائهم الذين لا يمارسون الرياضة (مثلاً صعوبة القيام بالمهام اليومية 
كالأكل أو اللباس أو المشي). 

« أما بالنسبة للعداءات الإناث» فكانت نسبة الإصابة بالعجز اللجمسدي 


عندهن أقل بنسبة 7.0/ من نظيراتهنٌ اللواتي لا بمارسن الرياضة. 


الفصل العاشر 


الرياضة والمرأة الحامل 

- يحب أن تخضع ممارسة الرياضة في فتزة الحمّل إلى تقدير الطبيب النسائي. 
3ه نالعا تكن برراضة السياسة ولع بن الرتاحناث المفيدة بدا للسرأة 
الحامل. تخفف السباحة من آلام واحتقان الساقين» كما ترك جميع العضلات 
بلطف وتنشّط الدورة الدموية وتساعد في النهاية على ولادة طبيعية. 

عتدل دزانات كيرة على أن إلرأة اللامقة بديا كن أقن جعاحاة شاك 
أثناء فترة الحمّل وتكون ولادتها أسهل وأسرع من غيرهاء وتعود إلى وضعها 
الطبيعي السابق في فترة أقصر من غيرها من النساء اللواتي تدنى مستوى اللياقة 

- ولا بد من الإشارة هنا إلى أن الاعتدال مطلوب في جميع الظروف هما فيها 
فتزة الحمل. 
الرياضة والربو 

فناك اعتقاد اط وقنائم وهو أن المصناف #الربو حي أل(جني الرياطية. 
الإصابة بالريو الختعين خطلف انهاه الحياة الرياضية» إذ بالإمكان ممارسة الرياضة 


الفصل العاشر 1 
قبل الابتداء بالرياضة» وذلك حتى لا يحصل التشئج القص متشي الل الاي 
ويدرك الباحثون الآن أن: 
- الرياضة ليست ضارة للأطفال أو لفق العا بالربو» ويجحب الاك 
ا 1 ماعو برهي اكد للقي رابا ادر للروضة زه 
تكون ذات فائدة أعظم للمصابين بالربو منها للأشخاص الذين لا يشكون من 


00 
سل 
000 .0 


ب 
أية 9 بنعسية 


4« الوياضة اخت وظيفة ليم ولذلك يجب تشجيع المصايين بالرب و على 
ار ها 

- الرياضة الْنتَظّمة من النوع الذي يرضع سرعة القلب» ويمككن ممارستها 
باستمرار» تجعل الجسم أكثر كفاءة في استعماله للأ و كسجين» له تدبين 
أمره بأقل قدر منه. 

خ النتيجة: ازدياد في سعة الرئة» حيث يستطيع القلب ضخ الدم كن 
بالأ وكسجين بأقل عناء زتعي العضلات أقل 5 إليه للقيام.كقدار العمل 

وتحدر الإشارة إلى أن اثنين من الفائزين بالميداليات الذهبية في الأولمبياد الذي 
حرى في مدينة أتلانتا قي الولايات المتحدة في عام 335١م»‏ كانا من المصابين 
بالربو. 
بعض النصائح لسلامة العمرين: 

- اتبع الإرشادات المذكورة تحت «الرياضة في فصل الشتاء البارد»» 
ورالرياضة في الأحواء الملَوثَق). 


* - عند الابتداء بالتمرين» من الحكمة أن لكون العو بطيئة.» يليها 


049 يحديث الر كض مثلاً هجمة ربو أكثر شلدّة من الى يحدثها المشي السريع. 


الفصل العاشر ت1 
ابرق الى لني اد مولز و تيان ١‏ رساود اد مركاو 
كالمعتاد. 


د رغد انتهاء العدريت) التنفس بعمق وبطء. فانتظام قتازي العفي العحيق 
بمكن أن يزيد بشكل ملحوظ كمية هواء الشهيق والزفير بالنسبة للمصاب 
بالربو. 

4م وتذكر بعض المراجع أن السباحة وكوب الدرااجة هى من الرياضات 
الفيدة عدا المساوق بالريوق: 
الرياضة وهورمون النمو 

تَحَرض الرياضة إفراز هورمون النمو (611) من الغدة النحامية» وترتفع 
ستعوياتة "فق اديه خلال النوم أيضاً. 

م إن يد الشديد د 56 على إفرازه بسرعة فائقة. 


في الاريك الرياضية والحمض الأميئ أرجنين (66 ماعل ) كوسيلة 
لِحَث إفراز هذا ال مورمون عند الأولاد. 


» وكلما تقدّم بنا السن» تتناقص مستويات هذا المهورمون في الجسم ويخضف 
إنتاجه حتى يتوقف في سن الخمسين. 
- من وظائفه الى تهمنا في هذا البحث: 
« يرز بناء البروتين العضلي ونمو العضلات. (تكوّن العضلات نحو 
هماه / من وزن الجسم البشري). 
ه يساعد في حرق الدهون للحصول على الطاقة. 


5-6 هي و 5 ع ل + 
ه يساعد في ترميم النسج ويقوي نسيج الأربطة والاوتار. 


الفصل العاشر 0 
الرياضة وتَضَخْم غدَّة البروستات 


+ الوؤهتاكغذة تابلية عبد الكون مبجع المنروة تحط لدو الفائنة 
وبخرى البول (الإحليل) وها عدّة وظائف. عندما تتضخم هذه الغدّة (غالباً في 
سن الشدين بون قوق) افإنينا سكي للريتال أعراضا خرفجة ومعاناة انمه 

حتدذل درانة حدينة على أن المارسة المتظلمة للرياضة (مهما كان توقيناة 
تحفون كنيوا بن أعراض تضتحوع 'الروسعات: مدل الضعؤبة فق بده التيول: 
ضَعْفُْ البول» التبول المتكرر (خاصة أثناء الليبل). الشعور بعدم التفريغ الكاملء 
إلى غير ذلك؛ بحيث تكون هذه الأعراض» وكذلاك نسبة تضخحم الغدّة» أقل 

حاوق فراشة قلف دنه امسن الكو قثن الزاتوقن أنه كلما كذاد 
نشاط الرجال انخفضّت خحطورة أعراض تضخم البروستات عندهم. فعلى سبيل 
لقال نتن أن الرقبال الدين نابر الجارسرة زياضنة الشى معدل ساعن إن 
الولف لزاغات سيوع مدت اقثروي اللقاورة زدقية 8 


الرياضة وحصبّات المرارة 

دان الفيباء:والرعتال الوح مفضنوة الزقانا تلؤئلة عدا ى لوي يل 
المدمنين على مشاهدة التلفزيون, أو الذين يقضون أغلب أوقاتهم في قيادة 
السيارة؛ مُعَرّضون أكثر من غيرهم لتشّكل حَصِيّات المرارة. كما أن الأشخاص 
الأكتر جنوس عه الأكتر تعاتاة و نضا لاندراء بعزاحة ابخصال الرازة: 
أ سنافين إل تاذ ساعات في الأسبوع من الرياضة المعتدلة مثل المشي السريع 


ل ليا 


تحفض خطورة الإصابة بحصيّات المرارة بنسبة ./7١‏ 


- قي (رردراسة صحة 5-5-0 ''؟ حول الرياضة وحَصِيّات المرارة تبين أن 
5 ع لم أضانك لطع رجه المرارة خلال فنرة الدراسة الى دامت عشر 
سنوات. وأن الْمَرضات اللواتي كنّ يمارسن الرياضة أكثر من غيرهن كن الأقل 
شويع نه اللتراخةة وقد لكك م هذا الأمر حتى بعد آلدرة هاب اكور 
الأخحرى بعين الاعتبار مثل البدانة والجميات الخاطفة (الشيدة على عجل) لخسارة 
الوزن بسرعة الي بحعل المرارة كسولة ور كميدق فك المنيات: 
١‏ آنا قي مم الإزاضبة بسكل كدكات الرارة اليد واضبا» ولك 
::الرياضة المنتظمة اط فقوف الكوليستيرول في الدم» ومن المعروف أن غالبية 
سخقصيّات المرارة مُكونة من الكوليستيرول. 


الرياضة والأوردة الدّواليّة (الدوالي) 

جح الأوردّة الدوالية (وملع/ا عومءة/ا) مرض وعائي محيطلي (1ةتعطمامعم 
عكقء1015] ةا تاءعكة/ا) ٠‏ 

إضافة إلى عامل الوراثة» فإن نمط الحباة والعيش ونوع الغذاء يلعبان دورا 
هاماً في تطوّرو» ونادراً ما تشاهد الإصابة في امجتمعات السكانية اليّ تعتمد على 
الأغذية غير المكرّرة والغنيّة بالألياف. 

- إن تقوية جدران الأوعية الدموية يمكن أن تقلل كثيرا من خطورة تطوّر 
الأوردة الدواليّة. 

كب لاعن الرياضة» كالمشي السريع وركوب الدراجة» عضلاات الساقين الي 
تدفع الدم عبر الأوردة. 
(10) (لإلل5 طالدء1آ 5وء2/5) تشمل دراسات متنوّعة عن صحة النساء أجرتها جامعة هارفارد في 

الولايات المتحدة؛ واستمرٌ بعضها عشرين سنة» وساهمت ف فهم الصحتة بين النساءء ومنها هذه 


الا.راسة عن الرياضة وحّصّيات المرارة الي تابع الباحثون خلالها 50,6٠٠‏ ممرضة لمدة عشر سنوات. 
و.ه.م, دنائح هذه الدراسات المخحتلفة هامة جدا. 


الفصل العاشر ا 
- كما أن أصبغة”''؟ التوت الأحمر/الأزرق تقوي جدران الأوعية الوريدية 

وتتقص من هشاشة (ِوَمْي) العروق الشعرية (وذائهد؟ نهاائمه) وتُساعد في 
حماية النسيج الضام الوريدي (6نووا) 6أاء02مه و5ناوم»/) وتقوي كذلك 
الكولاجين (0ه001128) المادة البروتينية ف النسيج الضام والعظام وهي المكتون 
الرئيسي للجلد. 

إن من أغنى مصادر هذه الأصبغة هي الفاكهة مثل الكرزء ثمر العُلَيّق 
(وع معط كاءة|8)» عر العنبيّة (2165زوطعن81)» العنب الأحمر والأسودء البرقوق 
والخنوخ الأزرق والأحمرء الفريز» الملفوف الأحمر» الشمندرء الباذنجان. 


(51) كمتصولاء 0 أصووءط ع كستل تصدلءمطامم 


الفصل الحادي عشر 


الاستقلاب, الاستقلاب الأساسي ومعدل الاستقلاب الأساسي 
ب الاستقلاب («روذاهطهاء/3): هو العمليات الكيماو ية الى تحري في داخل الجسم 
بعد امتصاص الطعام الذي نأكله عن طريق الجهاز الحضمي. يُمَكن الاستقلاب خلايا 
الجسم من تحرير الطاقة من الطعام لاستخدامها في تحويل مادة إلى مادة أخمرى (مثل 
تحويل الحموض الأمينية إلى بروتين) وإعداد النفايات لطرحها خارج الجسم. 
- الاستقلاب الأساسي كيه لاني (السكراك 
الحرارية) الي يستهلكها الجسم للقيام بعمليات ووظائف حيوية أساسية مثل 
اسيم دوران الدم؛ الحفاظ على حرارة الجسم هضم الطعام» وظائف الكبد 
والكلية والغدد الصماءء وغيرها. 
يُقاس الاستقلاب الأساسي تحت ظروف خاصة أساسية مثل: 
« مرور ١5-1١١‏ ساعة على الانتهاء من تناول الطعام. 
ه كون الجسم في حالة الاستلقاء والاسترخاء. 
ه كون الجسم والدماغ قي حالة راحة تامة. 


« وف درجة حرارة معينة. 


الفصل الحادي عشر 7 

- مُعدّل الاستقلاب الأساسي (83/1 - 6]هظ ءذاوطهاء11 [58ه3ا): هر 
كمية الطاقة (السسّعْرات.الحرارية) الى يحرقها الجسم في خلال ساعة من الزمن. 

إن الرقم الطبيعي للرجال الأصحاء هو حوالي واحد كيل وكالوري لكل 
كيلوغرام من وزن الجسم في خلال ساعة من الزمن. وللنساء الصحيحات هو 
٠4‏ كيل وكالوري لكل كيلوغرام من وزن الجسم في خلال ساعة من الزمن. 

فر تال الحو كىن عست الضفو لتقن لد كك الدائه المحية 
النشاط ال هورموني في الجسم» سرعة نمو الجسمء حجم الجسم وشكله بحيث 
تؤثر جميعها على مُعَدُل الاستقلاب الأساسي. 


الرياضة والحاجة اليومية للسعرات الحرارية 

تختلف الحاجة اليومية للسّعرات الحرارية من شخص لآخرء ومن رياضي 
لآخرء وتعتمد على مستوى النشاط اليومي للشخص (منخفضء متوسط أو 
عال)؛ وعلى نوع الرياضة» وعلى السنء والطولء والجنس (ذكر أو أنشى)» 
ا وزن الجسم والكتلة العضلية» والمناخ الذي 5 فيه الرياضة إ(حار» 
رطب» جاف» بارد ...إلخ). 


حساب الاحتياج اليومي من السغرات الحرارية 
- يحتاج الجسم للسّعْرات الحرارية لمواجهة متطلباته اليومية من الطاقة - 
كاحافظة على استمرارية الاستقلاب الأساسي» ولمواجهة احتياجات النشاط 
اليومي» وحتى لِهَضم الطعام - ويتم حسابها لكل شخص باستعمال المعادلة 
التالية: 
شغد السيدزاث الحرارية الي يحرقها الجسم حلال عملية الاستقلاب 
الأساسي في اليوم (82301 - 6نهظ ءزادطماءا/ة ادم2د8) 


الفصل الحاداي حشر 1 
. السكرات الحرارية الي 0 في نشاطات الحياة اليومية الطبيعية.كما 
فيها النشاط الرياضي (همتااءآ لالتهط 1ه ]زم ناعه) 
٠‏ السّعْرات الحرارية الي تحرق خلال عملية هضم الطعام (اءذط2 
65 2 1 ه1201 . 
- إن مجموع البنود الثلاثة يُمّثل الحاحة اليومية من السّعْرات الحرارية» وهي 
أعلى عند الرجال منها عند النساء. 
- وتعطي المراحع ثلاثة أرقام للحاجة اليومية من السّعْرات الحرارية» أولها 
عندما يكون النشاط منخفضاء وثانيها عندما يكون النشاط متوسطاء وثالثها 
عندما يكون النشاط عاليا. 


لفصل الخادي عشر 110١‏ 


الحاجة اليومية من السسّغرات الحرارية عند الرجال 


الوزن بالباوند'" "2 (والكيلوغرام - كغم) 


مع امه ١5|‏ لال حم | 56١ ١5‏ 
ه “5ك ١‏ 5,؟لا | ١رلالا‏ | ",1ظم ]| ",كا | لا 5 


دن 


501 


ةل 


(؟5) الباوند يساوي 4 غزانا تقرييا 


الفصل الحادي عشر 1١‏ 


الحاجة اليومية من السّغرات الحرارية عند النساء 
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الفصل الثاني عشبر 


الغذاء / خزن الدهون وحذها الأدنى في الجسم/ دفاع الجسم 
عن وزن معيّن 

- يَمُدّنا الغذام بالطاقة» والكالوري (سُْعْر حراري) هي وحدة قياس تلك 
الطاقة. فإذا زادت السّْرات الحرارية الى يُرَودُنَا بها الغذاء عما يستعمله (يحرقه) 
الجسم في وظائفه الحيوية ونشاطاته اليومية» يتم خزنها كدهون''' (شحوم). 
اونا دلي إل ؤيادة والوؤن» الأن المكترانك الخرازية الح لا متيل حون 
في الجسم كدهون9". 

ل والا نخفاض الحاد في الدهون في الجسم البو جياه امار اده 
الأدنى حوالي ” - ه / من وزن الجسم أساسي من أجل الوظائف الطبيعية, 
وتحتاج النساء لكمية إضافية مقدارها ه - 8 / من أجل إنتاج الحورمونات» 
:ولضرورتها في فتزة الحمّل والإرضاع. كات التعروو اطي سووامن 
' الصّدّمات (ذكر أحد المراجع أن البدانة تترافق با نخفاض في خحطورة الإصابة 
بكسور الورك) وتعمل كمادة عازلة للبرد» ولأن استقلابها يتم ببطء (تحترق 
ببطء)» فهي تؤمن للإنسان الشعور بالشّبع وتقيه من الجوع لفترات أطول مما 


(51) إن الدهون الزائدة» البروتين الزائد» الكحول والكاربوهيدرات هي مصادر الدهون المخروية في المسسم. 


الفصل الثاني عشر ١6‏ 
عقون البوم علق وق زايد الشاريه ادل وله سيا اليم يفا يان 
الكسع يذافع عن وق معن وَمُحَدّنْ فق أوقنات مكذةة: و كديرا ا يسار إن 
هذه المستويات المحدّدة كنقاط ضبط (كأضامم أع5) . 
وتقول النظرية إن إزاحة (عماعةام1015) شخص ما من نقطة الضّبط هذه 
(وهو ما تفعله الجمية) يُحَرّض سلسلة كاملة من القوى داحل الجسم لمقاومة 
ذلك التغيير. 
تجعل بالإمكان استعادة ذلك الوزن بفعالية أكبر. ابتدىء بِالحميّة» فيقاوم الجسم 
ذلك بتخفيض الاستقلاب» ولذلك يجب أن تتزافق الرياضة (كالمشي السريع 
بالرياضة على مدى الحياة. 
خزن الوقود في الجسم 
- في أثناء هضم الطعام يجري امتصاص المواد 2 5200 
- لا تستطيع المواد المغذيّة الي تم امتصاصها البقاء في مجرى الدم إلى حين 
الحاجة إليهاء لذا يقوم الجسم بتحويلها إلى أشكال من الوقود يختزنها في أماكن 
مُعينة» ويسترجع الدسم ذلك الوقود من أماكن احتزانها في أثناء الصيام أو عند 
الحاحة إليها. 
- يتم حزن الوقود في ثلاثة أشكال هي: 
)١( ١‏ الغليكوجين (كاربوهيدرات) وهو بوليمّر (2ه«لزاه0) للغل و كوزء» 
وينم خزنه في الكبد والعضلات وأنسجة أخرىء ويُمثل المصدر الأول لتوفير 
الملاقة في المجحسم. 


الفصل الثاني عشر فل 


ل )١(‏ ثلاثي الغليسيريد أو الشحوم الثلاثية (دهون) ويتم خزنهائيٍ 

الأنسجة الشحمية وأنسجة أحرى» ل المصدر الاحتياطي الثاني لتوفير 

الطاقة بعد نفاد المصدر الأول الغليكوجين. 

أ (") البروتين. 

- إن الوظيفة الوحيدة للغليكوجين وثلاثي الغليسيريد في الاستقلاب عند 
الإنسان هي حزن الوقود (الطاقة)» بينما تقوم البروتينات بدور الحافز أو 
الوسيط (5ونجا8:ة0)) حوامل (5معاتنة0)» مستقزلواك 66 المكر تانق 
البنيوية - التركيبية (026015م3مك [2نااءلت5) . 

له "وهكذا فإن استهلاك البروتين كمصدر للوقود أثناء الجوع الشديد أو 

التمرين العنيف الظويل يشمل وظائف استقلابية هامة. فالبروتين يُمَثْل العضلات 
والأعضاء الباطنية في الجسم . (إن البَوْلة - وهل - هي الناتج النهائي 
لاستقلاب البروتين. فمعظم المركبات الأمينية تطرّح من الجسم على شكل 
البؤلة). 
إنتاج الطاقة في الجسم 

يتم إنتاج الطاقة بأسلوبين: 
كه -١‏ باستخدام النظام الذي لا يحتاج إلى الأوكسجين (لاهوائي) وهو 
معروف باسم (معادز5 وأطممعف-موا0 أو (وأدمرعدم4) وعدّنا بطاقة قوية 
وفورية ولكنها قصيرة الأمدء» كتلك الى نحتاحها لدى القيام بنشاط سريع» 
كمثل القفز أو الحري السريع لمسافة قصيرة. وهي طاقة ليست فعالة 0 إذ 
عنها مُكل كمبة كبرة من مض اللين (4أ86 عاعما) ما يسيب 


0 باستخدام النظام الذي يحتاج الى الأو كسجين (حيهوائي) وهو 


الفصل اللاني عسر ١‏ 
معروف باسم (1تاناذلاذ هأا10عة). وهر أكثر فعالية» وبمدنا بالطاقة الي 
نحتاجها عند ممارسة الرياضة لفترة تزيد على بضع دقائق. 
لله عندما نبتدئ التمرين بشدّة عالية؛ فإن الجسم يعتمد على الجهاز غير 
برو لفرزة قصيرة. ولكن بعد بضع دقائق تصل للعضلات كميات أكبر من 
الدم المخمل بالأوكسجين» وعندها يبتدئ نظام الطاقة الأيروبي بالعمل. 

ه إن الرياضة الْتَقطّعة مثل القفز أو لعب الغولف أو الباولينغ (8مذا80) أو 
غيرها تُستخدم وتنشّط النظام غير الأيروبي. 
6ه أما الرياضة المتتظمة المسشمزة مفل الم لسري أو الجري أو صعود الدرج 
أو الركض أو ركوب الدراحة أو التجديف أو القفز بالحبل أو السباحة أو 
غيرها من التمارين الي تعطى في صفوف الأيروبيك)» فهي تستخدم وتذقّط 
النظام الأيروبي. وهذه الرياضات تحَّسّن قدرة الشخص على استعمال 
الأ ور كسجين بكفاءة وعلى 1 سيق 
مصدر الطاقة في أثناء الرياضة 

- إن مصدر الطاقة التصسدوةى أنفاء الزواضية يمد علئ: 

“»» طول المدة الى يستغرقها التمرين. 

لاه مقدار شِذة التمرين. 

#ه مستوى التدريب واللياقة عند الرياضي. 

أ- في حالة الزاهة تستفمد مكلت الطافة سن الاسسهلات التهواتيي 
(ءزطممعى) للدهون (الشحوم, الدسم). 

- أما عند ممارسة الرياضة بعنف لمدة قصيرة عدا كارو لحري مسافة 


قصيرة. يتم تو فير الطاقة عن طريق الاستقلاب اللاهوائي (ءزاه:26ه4) لمادة 


الفصل الثاني عشر 1 
الغلوكوز (سكر العنب أو سكر الدم) وتحويلها إلى الأدينوزين ثلاثي الفوسفات 
( خدعتهطمدمطم]: عمزهومء40) وفوسف و كرياتين (عمننوعهءمامومطم). 

- في حال استمرار التمرين العنيف» تعمل العضلات تحت ظروف لاهوائية. 
ويكون الغلوركوز الموحود في بمحرى الدم أو المعمزون بصورة غليكوجين في 
العضلات» هو المصدر الكبير للطاقة. 

© آنا 1 كلى بة اشرو كو مضع دقانوتر كان لسري الا 1 دهن 
يكون اللسع قادرا علي تأمين قيدن كاف مسن الأ كسهين يودق إل علق 
ظروف حيهوائية في العضلات. 

:ومع استمرار التمرين» يقل إسهام الكاربوهيدرات (الغل و كوز أو 
الغليكوجين) ويكبر إسهام الشحوم بالنسبة للطاقة المستهلكة. 

د يودي التعرين المتمك إاللازيااة"ق شاط :المكيمات الكرتدرية بق 
العضلاات (20112ه0طء51]0 عاءون8) وزيادة القدرة والسحة التشيية؛ نما ينتج 
عنه استقلاب أكبر للدهون خلال التمرين (الشحوم تبقي على الكاربوهيدرات 
5ع021لزز02:60) وموم 126). ومع توفر مقادير أكبر من الغليكوجين» يمكن 
زيادة قوة الاحتمال للمراحل النهائية من المنافسة الرياضية. 


الرياضة ووقود الأدينوزين ثلاثي الفوسفات 

- يتنج عن عملية أكسّدَة (هدم) الكاربوهيدرات» الدهون» البروتين 
0 الأدينوزين ثلاثي الفوسفات (412 - 6نداموهطمف18 ومزوهم8406) الذي 
يحوي الطاقة الكيماوية المحرونة في هذه المواد. 

- يعمل ال 47 كناقل للطاقة الحرّة» وبالتالي يُسُتَعمّل في جميع العمليات 
الي تتطلب الطاقة في الجسم بما فيها اصطناع (تركيب) مُكرّنات الخلايا - 
البروتينات» 88/4» هلا -» انقسام الخلاياء الحركة؛ التقلّص العضليء 


الفصل النابي عشر 1 دم ١‏ 
النبضات عبر الأعصاب (وهو !نمطا عبرول)» نقل المغذيات عبر أغشية الخلاياء 
كما يعمل حتى للمحافظة على توازن الشوارد (1025) مثل الصوديوم والكلور 

- ويجب تعويض ال 877 وسدّ نقصه؛ فهو يعاد استخدامه داحل الخلايا 
لأنه لا يُخَزن داحل الجسم ولا يمكن أكله لرفع مستواه في الجسم. 

- تنج عن عملية أكسّدة الفحوق مين التعاكهرا كوحن تللفةالق نس 
عن أكسّدة وزن مساو من الكاربوهيدرات أو البروتين. 

- تصنع العضلات الوقود 417 بخلط دائم للأوكس جين مع الغذاء داحل 
الألياف العضلية في مصانع بالغة الفيغدر 0 اتناك الكوندرية 
(وأعلمهداءه3/1) الي تعمل اكسطدات توليد الطاقة الكهربائية» داحل الخلايا 
لإنتتاج 5 ال تش مع العلم أن الألياف العضلية (كبقية الخلايا في الجسم 
البشري) تعمل على هذا الوقود الذي يتم إنتاحه في أنواع عديدة من الخلايا. 

- لذلك عندما نتكلم عن حرق السّعْرات الحرارية خلال الرياضة: فإننا 
تكلم عن حرق الوقود 477. 


الفصل الثالث عشعر 


الرياضة / الكاربوهيدرات والشحوم كوقود 
معظم النسُج في المسم قادرة على استخدام الشحوم كوقود وتستخدمها كلما 
قل مخزونها من الكاربوهيدرات (الغلوكوز والغليكوجين). 
« في الرياضة ذات التْيدّة العالية القصيرة الأمد مثل العَدُو بأقصى سرعة 
- تكون الكاربوهيدرات (مصسككر الدم - الغل وكوزء والغليكو جين 
المخزون في العضلات والكبد) أفضل وقود خلال هذه الرياضة. 
« في الرياضة ذات التْيدّة المنخفضة: أو الرياضة المعتدلة الشِدّة: 
- تؤمن الشحوم في الجسم 5٠‏ / من احتياج الطاقة”''© خلال هذه 
الرياضة, 
- تؤمن الكاريز ميقارانت 32 الجسم 0 / من احتياج الطاقة2'*7) خلال 


هذه الرياضة. 


(14) لقد ع أن الحري هو إحادى الرياضات الأكثر فعاللة ىق حرق البلافه ا اد اطرارة) 


الال ا در ١1١‏ 
في الرياضة ذات الشذة المعتدلة اي تستمر طويلا؛ أو الرياضة ذات الشِدة 
العالية الىّ تستمر طويلاً: 
- تكون الشحوم في الجسم هي الوقود الرئيسي خلال هذه الرياضة الي 
تستمر من ساعة إلى ساعة ونصف. 
ذا ترود الشحو المخروتة ق اسه 4 من تباخ التدرات: :اشرارية 
للرياضة ذات الشيدة المعتدلة (المتوسطة) الى تستمر من 5 -1 ساعات 
خاصة عندما يكون مخزون الجسم من الكاربوهيدرات (الغليكوجحين) 
- بعد ذلك يؤمن البروتين في الجسم ه  ١١5‏ / من احتياحات الطاقة. 
وتحدر الإشارة لما يلي: 
- عندما نقوم بالتمارين في شِدّة منخفضة ولفتزة طويلة» تستمر أحسامنا في 
ل يه (يستمر احتراق كارع مينوات معدل 
كو نيا : وعندما نزيد من شد التمرين؛ فإننا نزياد أيضاً من عادد 
السّرات الحرارية امحروقة ويستهلك جسمنا دهوناً إجالية أكثر. فالشحوم 
مصدر للطاقة العضلية. 
د - الشخص اللائق بدنياً هو أكثر كفاءة قي استعماله للدهون كوقود من 
الشخحص غير اللائق دناه أذث اللزاقة لاه مف عاتن تور الدهون عندما 
شيزه 3 فكزنات كة تفده تبجع والدفوق كرقود سرغ اكبرمن 
تحررها عند الشخحص غير اللائق بدذنيا. 
كيف كتا في الماضي وأين أصبحنا الآن 
- في الماضي» كان الإنسان يقتات بالصّيد ويجمع المحاصيل وكانت مصادر 


غذائة تحصيز: فى امبو والمكسرات (0]015) والعنبيّات والنوث وما شابه. 


ا 
وكات يأكل أحيانا اللُحوم إلا أ: ص سور طيه وايل الدهون. من المو شد 
أن نوعية طعامه د إف حياته الي اليك بالنشاط هما اللتان أكسبتاه 


وأما الآن» فإن نسبة كبيرة من الناس عاق سين وكادة البورتة أى الوا لان 
مدخحول الجسم من الطاقة (من السعرات الخرارية) يفوق إنفاقها. فالري . الذي 
يزيد قياس -حصره على 4١‏ إنشا” " يُعْتبْر بديناء والمرأة الي يزيد قياس خصرها 
على 5" إنشا تَعْتَبّر بدينة. 

من أجل خفض الوزنء نحن بحاجة لاستهلاك غذاء ذي دهون أقلء 

والنزكيز على قدر أكبر من الكاربوهيدرات» وخاصة الكاربوهيدرات الْرَكْبة 
ا ابوه لكاماة ير البو اموا لمطارير لق سين حت نا وداه 
الاستزاتيجية ناححة للتحَكم بالوزن. 
الرياضة وأصحاب البطون الكبيرة 


- يُسَبّب البطن الكبير الإحراج لصاحبه سواء كان رجلا أو امرأة» ويُعيقه 
عن الحركة واكم ا وسار لود مر 


(15) الإنش يساوي 5,55 سم. 


الفصل الثالث عشر عن 

- وتشير أكثر من دراسة إلى أن أصحاب البطون الكبيرة مؤهبون أكثر من 
غيرهم للاإصابة بالداء السكري. 

.+ إن الغذاء الصحى المتوازن»وتناوّل مقادير أقل من الطعام» يساعدان في 
إنقاص وزن الجسم وبالتالي حجم البطن. 

- يجب أن يقترن إنقاص الوزن هذا ببرنامج رياضة مُننظم لتقوية وشَّدّ 
متاك الوا تعاض "الأمر : الدفوسن جاه سياف ل المعرمف سين البطتة 
الرخو المتَرَهّل واكتساب مظهر أكثر لياقة. 

- ولكن لا يمكن للوزن أن ينقص .كمارسة الرياضة وحدها. لذلك يجب أن 
تترافق الرياضة المنتظمة بضبط مستمر لكل ما يدخل الفم من طعام وشراب» أي 
الاعتدال في الكميات المتناولة. 
نوعية التمارين 

هناك نوعان من التمارين: (إيروبية)) أي حَيهوائية (٠01:هة)‏ أو لا هوائية 
(ع1ماعقصة). 

« التمارين «الأيروبية» أو التمارين ورا (وعداءع<اط عامممعه): 

تع التمرين مع الأ وكسجين, أي أنها ناشطة أو حادثة 5 حال وجود 
الأوكسجين فقطء أي أن الجسم يستخدم الأوكس جين لإنتاج الطاقة اللازمة 

- يتضمن التمرين الحيهوائي حركة متواصلة ويتطلب من القلب والرئتين 
أن يعملا على نحو متزايد و(معدل سرعة زائدة) لتزويد خلايا الجسم 
(العضلات بشكل خاص) ,قدار أكبر من الأو كسجين. 


ف مك واوزيافة مراع العتقيى الاشرنا نه كانه الداقدة عو ممالة الأعصواء 


الفصل الثالث خشر 0 
الحيوية (القلب والرئتين)» و بالتالي ا من كفاءة ومقدرة الجهاز القلي 
الوعائي والرئتين والعضلات على التحَمّل والتأقلم مع الجهد 

- إن التمارين «الأيروبية)) هي أفضل التمارين لتقوية القلب والرئتين. 
- إن المشي السريع وركوب الدراجة والجمري والسباحة والتجديف 
والركض والقفز بالحبل وصعود الدرج جريا والرقص (الأيروبي») 
(ع0أءصةط ءزطمرعة) وجميع التمارين الي تعطى في صفوف«(الأيروبيكس)) 
وغيرها هي مارين حَيُهوائية» لأنها تتضمّن حركة متواصلة وتساعد على بناء 
اللياقة البدنية وتكيّف الجهاز القلبي- الوعائي على الحهد وتريد مُعدّل سكرعا 
اللنفين وعمقه وتفيد العظم والعضلاات 0 
ركع لسماريم النالنه ان لخ ءاقلو الوق كر السام كه 
القَدَم الكرة الطائرة» المشي» كرة المضطرب (التتبس). 


« التمارين اللاهوائية (وعوء7ع<ظ عاطم إعهصةق): 


ل 


- تَحْدّث من غير الحاجة إلى الأوكسجين وهي تمارين ذات فائدة صحية 
أرقا اولكنها لشاف زرا لقاب دنا كان عيكة الفلت. 

- إن تمارين رفع الأثقال والتمارين على أجهزة المقاومة بالأوزان الثقيلة 
هي أمثلة كلاسيكية على ذلك. 

- تبئ هذه التمارين العضلات وتم الكتلة العضلية في الجسم و 
لا تتطلب من القلب والرئئين أن يعملا معدل أسرع لتأمين الأ وكسجين 
بطريقة داعمة لأنسجة الجسم. 

- تساعد هذه التمارين» كما ذكرنا سابقا على تخفيض خحطر الإصابة 
بتزقق العظام لأنها تحدث ضغطاً على العظام؛ وتساعد العظم على زيادة 
عله للك لسيوم :و كلق أواترية طن كتانف لكل ضهليها: نعل الشك اللفترية 
والحري والركض والقفز بالحبل. 


الفصل الثالث عشر ١‏ 


- أما التمارين بأوزان خفيفة لفتزات وافية فيمكن أن تكون تمارين 


حيهوائية (ءزطمرعه). 


أفضل تمرين للتخلص من الشحوم 

هو ذلك الذي يعمل على زيادة مُعَدَل احتراق السّعْرات الحرارية» وفي 
الوقك نفشه يوم 'مقتدارا واف من الأوكسجين للعضلات. ويتم تحقيق هذا 
بوساطة“تمارين «الأيروبيك» الى تشمل مثلاً القفز بالحبل» الجريء المشي 
السريع؛ الركض» ركوب الدراجة» السباحة» التجديف والتمارين الي تُعطى في 
صفوف «الأيروبييك»» بحيث أنك إذا استطعت الاستمرار في إغلاق فمك 
والتنفس عِيرٌ الأنف فإن أكثر ما تحرقه هو الشحوم, أما إذا استمررت في لمكن 
عبر الفم فإنك تبدأ في حرق مقدار أقل من الشحوم. 


مسافة الألف ميل في إنقاص الوزن 

- من الأقاويل الشائعة بين الناس عن الِمْيّة هي أن الخطوة الأولى في مسافة 
الألف ميل لإنقاص الوزن تبتدىء بالانتقطاع عن الخبز أو الرز أو البطاطا أو عن 
جميعها (كاربوهيدرات مُرَكبة) والاعتماد على اللحوم (البروتين) معتقدين أن 
البروتين لا يُسَمّنء فيتناولون مقادير كبيرة منه ويفاحؤون بزيادة أوزانهم. 

- يُمَِلَ هذا القؤل نخطأ فاديخا لآن المشكلة لا تكمن فق الخبر ووه ومن 
الأقوات الأساسية الىّ يعتمد عليها الإنسان في سدّ جوعه) أو الرز أو البطاطا 
بحد ذاتهاء بل تكمن في المواد الدهنية ذات السّعْرات الحرارية العالية الي 
تسْتعمّل في تحضيرها. 

- إن البطاطا المقلية مشلأء تحنوي من السسّعْرات الحرارية أكثر بكثير نما 
تحتويه البطاطا””'" المسلوقة أو المشوية وذلك بسبب الدهون المسْتعملة في 


(13) اأ.طاط! مصادر حيد للكار بوهيدرات لمر كبة والألياف. ومن الجكمّة تناولها باعتدال. 


الفصل الثالث عشر خد 
تحضيرها. وينطبق هذا القول على الرز المطبوخ بالسمنة, إذا ما قورن بالرز 
المسلوق أو الرز المطبوخ بقليل من زيت دوار الشمس (أو زيت الذرة)» ناهيك 
عبن المتكا كز وكاربوهيدرات)» كالحلويات المصنوعة بالسمنة أو الزبدة 
(تحتوي السمنة والزبدة على سّعرات حرارية عالية) إذا ما قورنت بالحلويات 
المعرغة اليرت النبائية النالقة الذكزة والى نشي اقل ضرا لأنها آقل احبواء 
على الدهون والمّعْرات الحرارية» خاصة إذا تمّ تناؤل مقادير معتدلة أو قليلة 
ننه 


الرياضة وتخفيض الوزن 

- إن محاولة إنقاص الوزن تختلف من شخص لآخر»ء فهي أصعب على بعض 
الناس من غيرهم, لأن أجسام هؤلاء الأشخاص تكتسب الوزن بسهولة وسرعة 
أكبر بالمقارنة مع غيرهم وكأنها مبرمّجة على ذلك. 

ا الفاريقة الرسيدة تسارة الووة هي باعد يداز اقل سن :السكرات 
الحرارية (كمية طعام أقل)» وبِحَرّق سّعْرات حرارية أكثر بالتمرين» وهذا يدعو 
إلى برنامج غذاء صحي يتزافق مع برنامج رياضي. 

- من أنحح برامج تخفيض الوزن هي تلك الي تعتمد على القوت كثير 
الألياف» قليل الشحوم» كالخضار والفاكهة. 

إن زيادة التمريخ يزيد من استهلاك الطاقئة 'والتكرات الرارية) ويحيب 
تشجيعه ما دام لا يوجد ما يمنع ذلك مثل وجود مرض قلبي - وعائي أو غيره. 
ولا يمكن للوزن أن ينقص بالتمرين وحده. إذ أن المشي السريع لمدة ١5‏ دقيقة 
يومياً مثلاً يستهلك من الطاقة أقل هما تحتويه شريحة صغيرة من الخبز والزبدة. 

- بالنسبة لتخفيض الوزن» المهم هو كمية الشحوم (الدهون) الي تؤكل 
والعدد الإجمالي للمسحراك الحرارية الى 006 


الفصل النالك عشر 47 ١‏ 


- لذلك إذا لم تقنود الرياضة المنتخلمة بضبط مُستمر لكل ما يدخل الفم من 
طعام وشراب» فقد تفشل جميع محاو لات تخفيض الوزن» وهذا ديرا كو 
للعادات في الطعام والشراب. 

- كما أن اللجوء إلى الطرّق السريعة”'") لتحفيض الوزن وأقصد بها (برامج 
الريجيم) بألوانها المحتلفة ووعودها البراقة قد أثبت قَشَلهِ مره تلو الأخصرى لعدم 
توازن العناصر الغذائية فيهاء ولأن ما يخسره الجسم بسرعة يستتحيده بسمرغة 
أكبر. ولذلك فإن هذه البرامج لا تصلح للمدى البعيد. وقد وُصِفّت هذه 
البرامج في أكثر من مرجع بأنها («ضرب من الصرعات» لكثرة عددها 
ووعودها. 

- إن الأشخاص الذين يتبعون نظام جِميّة مُعَيِّنَء ويتأرححون بين دورات 
من نحسارة الوزن وزيادته. رعا يختصرون ف الواقع من أعمارهم. ففي «دراسة 
فرامنغهاه(4') القلبية)) (لالناة أمدعاط تفاع متصو)» 2 للياحنين سآن هؤلاء 
الأشخاص يُعَرَضون أنفسهم إلى خطر الموت بأمراض القلب بنسبة /0١‏ أكثر 
من الأشخاص الذين يبقى وزنهم تابعا إلى حدٍ ماء حتى ولو كان ذلك الوزن 
كر من المسموح به. (من الساحثين من يُناقض هذه التنائج. ففي دراسة 
ار في جامعة بتسبرغ الأميركية» تبيّن للباحفثين أن الاتتتخاصن الذين 
يتأرححون بين دورات من خسارة الوزن وزيادته» ليسوا أكثر تعرُضاً للإصابة 
بأمراض القلب من الأشخاص الذين بقي وزنهم الزائد ثابتاً). 


0 إن غالبية الأشخخاص البدينين يريدون الوصول إلى وزن مثالي في فزة قصيرة» فيلجؤون إلى شتى 
أنواع الِْمّيات القاسية الي غالبا ما تفشلء » لأن حسارة الوزن يحب أن تكون تدريجية. (من 
التأثيرات الحانبية لتحفيض الوزن السريع: الدوحة. سقوط الشعر» حَصّيّات المرارة). 

(14) دراسة شاملة للعوامل الي ترتبط بأمراض القلب أحريت على سكان بلدة فرامنغهام قرب بوسطن 
بولاية ماساتشوسيتس في الولايات المتحدة. 6 الفحوص والاختبارات على 5.٠.٠‏ من السكان 
الأصحاء من الجنسين الذين تتراوح أعمارهم بين 57 - 50 عاماء بمعدل مرة كل ستتين وت 
*افنهم طوال عشرين سنة كاملة (من سنة ١955‏ ولغاية 555١م)»‏ وتغتبر نتائجها هامة جذا. 


الفصل الثالث عشر ل 


- رعا تَعَرّض نحسارة مقادير هامة من وزن الجسم صحة بعض الناس الخطر 
ركنا لو تلاو شط ورتين الزائد. 
- إن اللجوء إلى استعمال مُدِرّات البول لتخفيض الوزن بين الحين والأخحر 
هو أسلوب ضار وخادع؛ إذ يُشكل الماء عند الشباب البالغين نسبة 5٠‏ - 
5 من وزن الجسمء في حين يشكل عند النساء البالغات نسبة 5٠‏ / من وزت 
الجسم. (إن كمية الماء أقل عند النساء بسبب نسبة الدهون العالية عندهن 
بالمقارنة مع الكتلة العضلية). يحب عدم استعمال مُدِرَات البول كوسيلة 
لتخفيض الوزن» لأن النقص السريع الذي يطرأ على الوزن هو عبارة عن 
خسارة في الماء وليس ف الدهون. وسرعان ما تعود النسبة إلى طبيعتها لدى 
التوقّف عن استعمال الدِرّات. وتربط الدراسات الحديثة بين استعمال مُلِورّات 
البول والإصابة الخفيفة بالداء الستّكريء وارتفاع كوليستيرول الدم؛ وارتفاع 
حطورة الإصابة بنوبة قلبية. 
- كما أن اللجوء إلى استعمال العقاقير لتخفيض الوزن» مثل مُحَرْضات 
الاستقلاب أو قاطعات الشهيّة أو غيرهاء غير مأمون. فالتأثيرات الحانبية لهذه 
العقاقير على القع لقي شعلرة و تمه انعانا بوذا 6 فياه الات 
صحية (كما في البدانة الحادة أو الْرَضْيّة)» فيجب أن يكون ذلك تحت إشراف 
طبي» وفي الكثير من الحالات لا ادف 
- في دراسة استمرت ثلاث سنوات» تابع الباحثون في جامعي ستانفورد 
وتكساس (في أُوستين) في الولايات المتحدة 597 من الفتيات اللواتي كن في 
سن المراهقة وحاولن إنقاص أوزانهن بإحدى الوسائل التالية: 
« إتباع جميات خاصة. 
تَقَيُوَ الطعام. 
. 5 الشهية بالأدوية. 


الفصل الثالك عشر ١‏ 

تين للباعتين ق"نهاية الدراسة أن الفعيات عن واكسين الوزن الذي فقله 
وأصبّحن يعانين من زيادة الوزن أو البدانة مع مرور الأيام. 

- وكما ذكرت بنايقاء المهم بالنسبة لتخفيض الوزن هو كمية الدهون 
(الشحوم) الي تسْتّهلّك والعدد الإجمالي للسّْرات الحرارية الي تنفّق. وفيما يلي 
جدول يبيّن العدد الإجمالي للسسّعْرات الحرارية الي تنقّق (يحرقها الجسم) في بعض 
التمارين الرياضية خلال أوقات مُحَدَّدة. 

السّغرات الحرارية”" التي يحرقها الجسه””" 
في مجموعة من التمارين الرياضية 


العدد الإجمالي للسّعْرات التي يحرقها الجسم في بعض التمارين الرياضية 
خلال الدقائق الْبيّنة 


١8 


(19) كيلوكالوري (14081) هي كمية الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة كيلوغرام من الماء درجة مثئوية 
واحدة وتساوي ٠٠٠١‏ كالوري أو وءاناول1 .4,١8‏ 
07200ع) ّ اد هذا ا مر جع وزك ابأدسم. 


الفصل الثالث عشر 

تلك رابع اخرى يلل ورك اق بكددورة الجسم: 

- إن المشي السريع (0/31108/و8:1) لمدة ساعة كاملة يحرق من السّعْرات 
ما مقداره 75٠١‏ كيل وكالوري, في حين يحرق المشي البطيء ١١‏ كيلو كالوري 
كا ل ناض : 

- إن الجري السريع لمدة ساعة يحرق 55٠‏ كيلو كالوري. 

دح بود كردا كو اق لمر اه لماز نع 
بالمشي السريع أو الجري البطيء» أو العَدْو لمسافة ٠١‏ متو أو السباحة لمسافة 
هه مترء أو ركوب الدراجة لمسافة 160٠‏ متر. 

- إن ركوب الدراحة أو السباحة لمدة ساعة يحرق مابين .865 - .4.6 
كلركالوريية . 

إن ل د قاو كاري فزي لقيلف ل ماري ساف اررنا أكدم 
حلال "٠‏ دقيقة. 

- إن سماعة من اللعب بكرة المضرب (161015) تستهلك 17١‏ كيلو كالوري. 

-اإن تضق ساعة من تمارين ((الايزوييكن) تحرق...* كيل وكالوري: 

إن شهدا وان اناد روزن 19 خزق بخرال .+010 كيل كالوري بامشن 
لمسافة ميلين0”” في الساعة» ويحرق 77-5 كيل وكالوري بالمشي لمسآفة ثلاثة أميال في 
الساعة» ويحرق ”1٠‏ كيل وكالوري بالمشي لمسافة أربعة أميال في الساعة. 
بعض النصائح لتخفيض الوزن 

- «الغذاء الصحي المتوازن))”" 2 الطازج هو أفضل الاختيارات. 

- ابتعد قدر الْستطاع عن الأطعمة الغنيّة بالدهون والسكريات» وعن الكحول. 
(41) الباوند يساوي 4 40 غرام تقريباً. 


(؟7) الميل يساوي ١1٠١‏ متر. 
(77) انظر موضوع («(الغذاء الصحي المتوازن)). 


الفصل الثالث عشر ١5١‏ 

ع لاك عيدىا لز تكرن اها ال ف نشي جاتسا لقي ف وان 
واخلس :ذاتنا عننا الكل : 

جلا ناكل حتدها كرون مكلذ أو عضا ا اننا مقاهدة التلدريون ان اناد 
العمل على الكومبيوترء أو الاستماع لاراديوء أو أثناء القراءة أو التكلّم على الماتف» 
أو أثناء المشي» أو أثناء قيادة السيارة» أو أثناء القيام بأي عمل. 

- إِشرّب الماء قبل الطعام» لأنه يُعطي شعوراً بالامتلاء وقد يساعد على 
إحماد الشهية. 

- تناوّل حِصّصاً أقل من الطعام (تَعرّه على الاعتدال)» ولا تأخذ لقمة من 
الطعام إلا بعد أن تكون قد ابتلعت اللقمة السابقة» واعتمد أسلوب الطبخ على 
ابخان أو الاق أن اللشوااء انزلا من القلي بالدهون. 

- احرص على الانتظار مس دقائق قبل تناوؤل كمية أخرى من الطعام أو 
الحلوى» وهي تقريباً المدة ال تستغرقها الْهِدَة في تنبيه الدماغ بأنها قد حصلت 
على ما يكفيها من الطعام. 

- إن مَضْنْعْ الطعام ببطء يُعطي شعورا مبكراً بالشبع. 0 

د نويف عن الأك هين أل عون بال 

- لا تأكل: بين وحتبات الطعام الثلاث. 

- لا تستعمل الطعام .عثابة مكافأة لك أو لغيرك (وخاصة الأولاد). 

- مارس الرياضة بانتظام (المشي السريع مثلاً). 

- يوصي أحد المراجع تجعل وجبة الفطور الصباحية الوجبة الرئيسية الثقيلة (بدلاً 
من وجبة العشاء) يتبعها وجبة غداء معتدلة وعشاء خفيف. (يُذكرني هذا بالمثل 
الروسي الشائع: «وزأفطر كالملكه تعد كالوزين تعد كالس و40 لقند ساعد هنذا 
النظام بعض الأشخاص على خسارة ما بين ه - ٠١‏ باوندات*" في الشهر. 


الل ا ساويي :45 غرام تقريبا. 


القصل الرابع عشر 


الاستقلاب / الوزن / الرياضة مدى الحياة 

- وجد العلماءً صلة بين معدل الاستقلاب اللميط ولدينادة الكبيرة في 
الوزن. تقاوم أجسام الأشخاص البدينين بفعالية كل محاولة لإنقاص الوزنء إذ 
يتباطأ استقلابهم تحت وزن مَعّين ليسمحّ بتراكم الدهون, ولكن شهييتهم 
للطعام لا تنقص. 

- الاستقلاب الكَسِلٌ لا يُفَسسّر كل موضوع البدانة. الإفراط في الأكل وقِلّة 

الرياضة يلعبان دورا كبيراً أيضاً. فمن الضروري ممارسة الرياضة بانتظام لأن 

الرياضة خط الانشاحيه لكين 

- رما ترفع ننائج الأبحاث الجديدة بعض اللوم 0 البكايكيت 
(«ولكونهم بدينين»» ولكنها لا ترفع عنهم المسؤولية. فد لا يتناقص الميل لتراكم 
الدهون في الجسم عند بعض الناس» ولكن الِِمَيّة والرياضة مدى الحياة يكن أن 
تقاوم بنجاح ذلك الميل. وهكذا فإن حسارة الدهون عملية طويلة الأمد. 


- يكون الدرتسان لو امك وناةة عرض استقلاب الجسم بجعل الخلايا 


تغييرات في سرعة القلب وضغط الدم. 


الفصل الرائع عشر ١1‏ 
الرياضة والحميّة 

- إن أصعب مَرحَلَةٍ في الحِميّة هي المحافظة على الوزن الجديد بعد 
الانخفاض» أي عدم استعادة الوزن الذي انخفض. ولكن كثيراً ما يُستعادُ ذلك 
الوزن. 

حتن اللطن اد ال جك عدر دقاف الاي ابتك ون مار بن" 
باوندل” "© من وفك استوها. قد يبدو ذلك بطيئاًء ولكن باستطاعتك تحقيقه 
دون أن تصبح ضعيفاً أو متعبا أو انفعاليا (سريع الغضب والتَهيّج). علاوة غَدي 
ذلك فإن انخفاض الوزن هذا يمكن أن يدوم. 

- بعد انتهاء اللهميّة بحدٌ الكثير من الناس يأكلون بشكل معقولء ويتمرنون 
باعتدال» ورغم ذلك يزداد وزنهم. السبب بكل بساطة هو أن الجسم يحرق 
سّعْرات حرارية (كالوري) أقل بعد انخفاض الوزن . 

- يكيف الجسم استقلابه - معدل حرقه للسّعْرات الحرارية - استجابة لنتقص 
الوزن أو زيادته. فعندما يخسر المرء الوزن» يتباطأ الاستقلاب» وعندما يزداد الوزن» 
ووتجل و اسسااي قزق الغ كول تذ رايع اللزراوية ادرف اهن شبن 

- ومع أن بعض الناس يعتقدون بأنهم يراقبون ما يأكلرن؛ فإنهم في الحقيقة 
لا يزالون يأكلون أكثر مما يحتاحون إليه. لذلك يجب عدم الإفراط قي تناول 
الطعام» والالتزام بالاعتدال مع المواظبة على التمرين مدى الحياة» لأنه عندما 
رؤاة المسول انو الدكة لس الترازية اعم تفاع إليهة يزذادا الوزة. 
خسارة العضل والدهون ونسبة الدهون عند الرياضيين 


إن الطروقة امد يداز النسرن الخووة نالك ")في يزاشطة: 


(7) في الخلايا الشحميّة الى تشَكل النسيج الشحمي ف الجسم. 


الفصل الرابع عشر 1 
ممارسة الرياضة بانتظام (كالمشي السريع مثلاً). 
« أكل الغذاء الصحى المتوازن2"9 . 
ه تخفيض عدد السّعرات الحرارية المأخوذة عن طريق الطعام والشراب 
بتناول مقادير أقل من الإثنين. 
- تؤدي الجميّة دون تممارسة الرياضة إلى حسارة جزء من الكتلة 
العضلية” '' (وهو أمر غير مرغوب فيه) إضافة إلى خسارة الدهون. وتَسَبّبٍ 
دورات الِمْيّة المتققطعة خسارة في الكتلة العضلية أيضاً؛ مع العلم أن الوزن الذي 
يستعيده الجسم 500 الحمية («الخاطفة)) الملة على عجل) هو غالبا 
شحوم (وهو أمر غير مرغوب فيه أيضا): 
لد وبما أن العضل يحرق من السّغْرات الحرارية أكثر ثما يحرقه وزن مساو من 
ال ال امه خبيارة 
الوزن بشكل دائم. كما تميل الدهون الي يستعيدها الجسم بعد خسارة كبيرة في 
الوزن (بسبب اليمْيّة الشديدة) إلى التجَمّع في منطقة وسط الس" , 
- تعتمد كمية الدهون المثلى في الجسم على عدّة عوامل منها 
« الوراثة. 7 
« الجنس. 
0 
(707) انظر موضوع («الغذاء الصحي المتوازن)). 
(7) يمكن ألا يُسستعاد العضل وتتم نحسارته للأبد. 


(5/) تشكل الدهون الزائدة المتراكمة في وسط الجسم و( البطن وأعلى البطن) خطراً على الصحة أكبر 
من الخطر الذي ع الدهون المتراكمة ف الجرء السُفلي من الجسم (فٍ الوركين والفخحدين). 


الفصل الرابع غشر ده ١‏ 

- تتراوح نسبة الدهون عند المرأة بين ٠٠‏ - 55 / من وزك جسمها ١5(‏ 
ل ا ل و ا 
الهمورمونات سور في فتزة لحمل 000 
ات لفك الدسرة نيه آفل كتير عه الرياضيق الك سين الذي عارمتون 
رياضة عيقة ويك امار كن فق "سناقات الاراتوق) تقذ ل امن وزن 
الرحل و ٠١‏ / من وزن المرأة. 

- حكن مع التمرين انم أن يحل يحل العضل الَبْر في آخخر الأمر محل الدهون. 
هكد ارين الريافتةمى الكثلة المضلية الى خرف المتعرات الخرازية بفعاليتة 
أكبر وبنسبة أعلى من النسيج الشحمي. كما أن الجسم يحرق السّعراث الحرارية 
يرك كك رود كبح واد قن الفحروق: 

حقندها شين كه يتقان لشب فرعف لاسعداء الدهيرن 
كوقود بدلا من سكر الدم (الغلوكوز). وكلما تمت تنميّة العضل ابر في الجسم 
(بناء الكتلة العضلية) كلما ازداد حرق الدهون. 


زيادة أو إنقاص وزن الجسم ؛ٍ 
-١‏ زيادة الوزن: 
- يرغب كير مسن الرَياضيينَ الشباب في. تحسين أذاتهم الرياضي عدن 
طريق زيادة أوزان أحسامهم. ينبغي أن يكون اكتساب الوزن عن طريق 
زيادة في الكتلة العضلية» لا عن طريق زيادة في شحوم الجسم الي تنقّص 
من سرعة الرياضي وقدرته على التحمّل. 


- يمكن أن تأتي زيادة وزن الجسم عن طريق زيادة في السعرات الحرارية 
الغاءائية» مع ممارسة التمارين العضلية بالأثقال (أو على أجهزة المقاومة 


الفصل الرابع عشر ١1‏ 
والقوة) في آن واحد. وينبغي على الرياضي ألا يسعى لاكتساب أكثر من ١‏ 
- ؟ باوند””* ف الأسبوعء لأن زيادة في الوزن أسرع من ذلك قد تكون 

1 إنقاص الوزن: 

- يرغب بعض الرياضيين في إنقاص أوزانهم بغية الوصول إلى أفضل 
درجات الأداء. إن هدفا كهذا يحب تحقيقه عن طريق إنقاص شحوم الجسم 
بالتمرين. ويجب أن يتم إنقاص الوزن بشكل تدريجي» إذ إن خسارة أكثر 
من 7 - " باوند أسبوعياً قد ينجم عنها خعسارة في الكتلة العضلية 
(البروتين). 

لا وي بن العم كنا تاوت م0 من 
وزن الجسم. 10/0 انيسن تقيض الورك اك عن دلت تخت هه خحسارة 

في النسيج العضلي ا وهذا من شأنه أن تعض مه ٠‏ الأداء المسماني 
للرياضي. 
00 مأعاموط) 0 أو 5 الأحرى أثناء 
زيادة أو إنقاص الوزن. 

الرياضة والشهية للطعام 


-١‏ يمكن للشهيّة أن تزداد خلال الأسابيع الأولى من ابتداء ثمارسة الرياضةء 
ولكنها لا تلبث أن تعود إلى ما كانت عليه قبل ابتداء الرياضة. 


؟- تبقى الشهيّة للطعام على حاها مع التمرين النظامي المعتدل (مشل المشي 
أو الحري)؛ ولكن يمكن أن تزداد عندما يزيد الرياضيون من تدريباتهم (مثلاً 


)8١(‏ الباوند يساوي 4 ه45 غراما: تقزينا : وتذكر بعض المراجع من نصف باوند إلى باولد واحد أبفوقا: 


الفصل الرابع عشر /اه ١‏ 


عند الاشتراك في المسابقات الرياضية) وذلك للتعويض عن السّغْرات الحرارية 
الإضافية الى يتم حرقها اتناء العدرفية 

- ويبدو أن الرياضة تنقص التق إلى تناؤل الأطعمة الدهنية وتزيد من 
احتمال أكل الكاربوهيدرات الي تحتوي على سعرات أقل من الدهون. : 

؛ - أما الرياضة العنيفة ال تتطلب مزيداً من السّعرات الحرارية» فإنها تزيد 

ه- إن إحدى الوسائل الناجحة لإنقاص الشهيّة للطعام هي شرب الماء قبل 
الأكل أي ملء المعدة بسائل لا يحتوي على سعْرات حرارية. 


القصل الخامس عشر 


الرياضة والبروتين 

- البروتينات هي مركبّات نتزوجينية (آزوتية) مُعقدّة موحودة على نحو 
واسع ل النبات والحيوان» وهي مواد أساسية لبنساء جسم الإنسان (العضلات 
والأعضاء الباطنية)» وها وظائف عديدة في الجسمء وتتكوّن من العناصر التالية: 
الكبريت؛ الكربونء الحيدروجين, الأوكسجينء الآزوت (النووجين). 


تواكنية البرو ليدات من الحموض الأمينية (105عة ممتسصلة) ونحختوي على 
عشرين رع وى لوول الأمينية» تشعة متها كتير انناسئة شك الواتيقات 
في المدسم. توجد أنواع عديدة من البروتينات» ويختلف كل نوع عن الآخر ف 
عدد ونوع الحموض الأمينية الى 'يتزكب منها. 

- إن كثرة استهلاك البروتين الحيواني تؤدي إلى زيادة في مستويات البولة 
(1175) في الدم الي يمكن أن تسيب التوعّك العام والشعور بالكسل والرغبة في 
النوم. وكذالك يدي عمارة الجسم للكالسيوم, ثما يزيد من طرحه في البول. 


الحاجة إلى البروتين 
- يحتاج البالغون من نصف غرام إلى غرام واحد من البروتين يوميا لكل 


. كغم من وزن الجسم‎ ١ 
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- خخلافا للاعتقاد السائد على نطاق واسعء فإن الرياضة تن ايك 
مقادير ضخحمة من البروتين. تزداد الحاجة للبروتين عند الرياضيين الذين يمارسون 
الرياضة الي تتطلب التحمّل (5زممة ععءعصدسسالم8) مثل ركوب الدراجة 
والتجديف والركض لمسافات طويلة وغيرهاء وتَقَّدّر ب غرام ونصف لكل 
كيلوغرام من وزن الجسم في اليوم. ويحتاج الرياضيون الذين يمارسون تمارين 
القوة كرفع الأثقال والتمارين على أجهزة المقاومة والقوة إلى غرامين مسن 
البروتين لكل كيلوغرام من وزن الجسم ف اليوم. 

- إن زيادة صغيرة في مقدار ما يؤخذ يومياً من البروتين قد يكون لها ما 
يبررها من أجل استيفاء الحاجة لبناء الكتلة العضلية وحجم الدم أثناء التدريب. 

- يميل الغذاء الغئي بالإروين تيراي إلى أن .يكرن عا المحترئ من الدعوت 
المشْبعة» وهي ضارّة لأنها ترفع مستوى الكوليستيرول في الدم. 
أغنى مصادر البروتين في الغذاء 

« اللحوم بأنواعها المحتلفة. 

ه الأسماك(") بأنواعها المحتلفة والمأكولات البحرية الأخرى. 

ه الطيو ر(*؟ بأنواعها المحتلفة. ٠‏ 

ه الخبز من القمح الكامل بأنواعه ومنتجاته المختلفة, الخبز الأسمر» الخبز الأبيض. 

« الرز بأنواعه المختلفة. 


ه الخضار والبقول ومنها بشكل خاص: فول الصويا”” ؛ العدسء؛ 


(81) تَعَْبّر الأسماك مصدراً غنياً للبروتينات ذات النوعية الممتازة والسسّعْرات الحرارية الأقل وتأتي بعدها 
الطيور. 

879) إن بروتين الصويا هو الوحيد بين بروتينات البقول والخضار كافة الذي يشير كاملا من الناحينةه 

الغذائية لأنه يؤمن للجسم مايحتاجه من الحموض الأمينية الأساسية ولا يحتاج لأية مُتَمّمات ويقوم مقام 


الادوم لي التغذية. 


الفاصولياء بأنواعهاء الحمص» البازلاءء الفول» 552 بأنواعه ومنها 
(5أنا0:م5 5اءوونا:18)» الفطر» البرو كليء الذرة الحلوة» السلق» الزهرة» السبانخ» 
الملفوف الأخضرء القلقاس (12:0)؛ الأرضي شوكيء الكوساء البامية» البقلة: 
الفليفلة» البراصياء الجندباء بأنواعها (رممءز© ,ومععمع موذاعلموط). 

« الفاكهة ومنها يشيكا خحاص: تيمس الف التين الخسقة المخنوخ 
الْمحَقُفء التمرء الأفوكادوء التفاح الْْحَقُفء الإحاص المجَقفء الزبيب» الكرزء 
الموز» الليمونء البطيخ» الكاكي(16314)» الكيري (16101)» البرتقال» الشمام. 

« الفول السوداني المحممص (5680015)» اللوز» مسحوق الكاكاو» جوز المند 
الم الشوكولا (السادة بشكل خاص)» الزيتون. 


ه الحليب ومشتقاته وخاصة الأجبان. 
٠.‏ البييض الكامل. 


الرياضة والحديد 


الفصل الخامس عشر 1 


كاف ارو 

فك أن نشي ارين الفيق اضيا في امتصاص الجسم للحديدء 
ويمكن أن تزداد حسارة الحديد (أثناء التمرين العنيف) عن طريق التعرّق والبول 
القدرة البدنية للرياضي» وف جميع هذه الحالات ينخحفض مستوى الأداء. 


المصز الخامس عشر 1١15١‏ 


الحديد من المعادن الضئيلة الي تقوم بوظائف أساسية عديدة في الجسم فهو: 


« ضروري لانقسام الخليّة ونمُوّهاء وتكوين كَرَيّات الدم الحمراء الي تحتوي 
على مقدار ضخم من الهيموغلويين أو حضاب الدم (الهيموغلوبين هو البروتين 
الذي ينقل الأوكسجين ف الدم ويحتوي على اليم (©162]) الصّباغ الأحمر الغئي 
بالحديد الذي يربط الأوكسجين في الدم وينقله للخلايا في أنسجة الجسم. 
يُضنفِي اللهيم اللون الأ>مر على الهيموغلوبين وعلى كرَيّات الدم الحمراء والدم). 

مو كدر الاشجاارة ال الامعية اسان وعم عه نهر يدو اينات 
وحمض الفوليك والبروتين ضرورية لإنتساج كرات الدم الحمراء وأن نقصها 


را ملس 


« يساعد الحديد في وظائف عدد من الأنزمات وك دما هاما منها ومن 
عدد من بروتينات الجسم؛ فهو يد حل في تركيب الأنزهات التي يشمل 
ل تشيكيل «الكو لاحين والإيلاستين)) (متأكقاظ * معع وام - وهي 
بروتينات الأنسجة الرابطة في الجمسم). ويدعل أيضاً في بروتين 
العضلا تر(ميوغلوبين)) (0615اع849:0م الذي يخترن الأ وكسجين من أجل تقلمن 
العضلات. 

« للحديد دور أساسي في مجموعة من الأنزرهات حيث يعمل في عدد من 
التفاعلات التأكسدية لحرق الكاربوهيدرات والدهون للحصول على الطاقة 
الكيماوية أو الوقود 10م ل الأدينو رين ثلاثني الفوسفات - 406051356 
6أةنامةهنام::1) الذي يُسُتعمل لجميع مُتَطَّلبّات الطاقة في الجسم. لذلك عندما 
مكل عن تخرق النكئزاك الدرارية طاول الرياضة#وإننا تكلم عن حرق الوقوند 


./17 
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اللقزة امتقو بين اللذالكية المتتينية: افيا الانوعايف الى تسيل فل قرافت 
السموم الكيماوية وفضالات الجسم في الكبد إلى الحديد. 

« يدعم الحديد أيضاً جهاز المناعة في الجسم. 


« إلى جانب ما يختزنه ال هيموغلوبين من الحديد في الدم؛ يتم اختزانه في الكبد 
والطحال ومخ العظام (النقي). 


العوامل التي تؤثر على امتصاص الحديد 
تقبّط المقادير العالية من المواد التالية امتصاص الحديد في الأمعاء: 


« مادة العفص (حامض التنيك) الموجحودة في الشاي» ومادة / لأعى عنالإاط 
علاط الموجودة في الحبوبء والألياف الغذائية» كتلك الموحودة في نخالة 
القمح وغيرهاء ومادة الكافئين (الموحودة في القهوة والشاي والشوكولاته 
والمشروبات الغازية)» والأدوية الطادة للحووفة والأسوينة كنا نظ المسادير 
العالية من مُكَمّلات (1611161215مم1ا5) معدل المنغنيز والزّنك جميعها امتصاص 
الداؤولاة 'قوقنيا ها رار حدنها نين اقيق الأمقادو كن دو انماما وتعوااها 
يعيق أو يعرقل عملية الامتصاص. 

هيقل امتصاص الحديد في الأمعاء عند كبار السين لعدة أسباب» منها 
الامتفتال: اسفن لأدوية تُضاذاف اللموضة فاط سموضة المعدة, 

« على سبيل المثال يتم امتصاص ١,5‏ / فقط من الحديد الموجود في السبانخ 
وقول الضويا لأنةة فيد بإحكام مع مواد نباتية في هذه المصادر تفاوة عمل 


العد, ل 141..س غشر 1١5‏ 
الأنزعمات الحضمية. ولكن يزداد امتصاصه من هذه المصادر بتناول الأغذية الغنيّة 
بالفيتامين © أو بتناوّل مقادير قليلة من البروتين الحبواني في الوقت نفسه. 
(لأعى عنلهد0) الذي يربط معدني الحديد 0 فيحد د 
امتصاصهما 52 الأمعاء. 

تيا الأغذية الغنيّة بحمض الإسكوربيك (الفيتامين ©) عملية امتصاص 
الحديد في الأمعاء. 


أعراض نقص الحديد في الجسم 

- تشمل أعراض النقص المعتدل ما يلي : 

- الشعور بالتعب» الضعف العضلي؛ ضعفة المناعة وازدياد قابلية التَعرُض 
للإصابة بالرشح والإنتانات العامة (خاصة عند الأطفال)» عدم تحمّل البرد 
الصّداع» سرعة التهيّج» انقطاع النَفْسء شحوب اللون» انخفاض حموضة المعدة» 
سوء الهضمء الدّوخة» تسرّع في دقات القلب» ويعاني الأطفال من النمو البطيء 

- أما نضوب احتياطي الحديد في 52 التعب الؤاقد بسبب عدم 
وصول ما يكفي من الأ وكسجين ين إلى أنسجة الجسم. 

- إن نقص الحديد يؤدي إلى نقص كريّات الدم الحمراء» الأمر الذي يعني 
قن الس فنا حرط من اليه جهاز المناعة في الجسم وَيَُطَىءِ عملية اصطناع 
المادة الوراثية (21/4). 


مكملات الحديد وأعراض ارتفاعه في الجسم 
- يجب عدم 00 مُكمّلات الحديد 0 0 عند أحذد 


ونا بس 


الفصم الخامس عشر ١1:‏ 


- يمكن أن تسيب مُكَمّلات الحديد التأثيرات الجانبية التالية: ألم ثي المعدة, 
إسهال» إمساك» براز داكن اللون. 
- تسب المقادير الزائدة من الحديد في الدم (نتيجة تناول مقادير عالية من 
مَكَمُّلات الحديد) ما يلى: 
ه ضعف جهاز المناعة. 
« زيادة حطورة التأثير المحرت للجذور الحرّة (و1[هه201م 66,) والإصابة 
بالسرظان: 
ه احتمال تلف الكبد والبنكرياس وعضلة القلب. 
- أما ارتفاع نسبة الحديد المحزون في الجسم فيمكن أن يسبب ما يلي: 
ه زيادة الأذى الذي يصيب الجهاز العصبي شاف لهك شدنوايت: السكلة 
الدماغية. 


2 2 


« زيادة تشّكل الجذور الحرة في خلايا الدماغ وفي الأوعية الدقيقة في 
الدماغ» مما يجعل التخريب الذي ينتج عن السكتة الدماغيّة أكثر سوءا. 

ه أكْسّدة الجذور الحرّة لكوليستيرول البروتين الشحمي المنخفض الكثافة 
السو (6سا©) الذي يترسّب على جدران الشرايين» وعرور الزمن يساهم 
ف تشكل العصيدة الشريانية وتصلب الشرايين وتضِيّقها أو انسدادهاء الأمر 
الذي يزيد من حطورة الإصابة بالأمراض الإكليلية القلبية. 

ه زيادة تحرير مادة غلوتاميت (0)!420126) وهي من الناقلات العصبية 
(لع ]1 تسمه ناباء ل10) الي ترتبط بالأذئ الذي يُصيب الجهاز العصبي بعد 
حدوث السكتة الدماغية. 


الفصمر الحامس عشر ١5‏ 


يحصل فقر الدم نتيجة: 
- نقص في عدد ات الدم الحمراء الطبيعية. 
- نقص كبير في محتوى كرّيّات الدم الحمراء من الميموغلوبين. 
- نقص الحديد الشديد رف 
- وغيرها من الأسباب الي تخرج عن نطاق هذا البحث. 
أغنى مصادر الحديد في الغذاء 
إن أفضل المصادر هي المصادر الحيوانية لأن امتصاص الحديد في اللحوم 
(1:0 16006]) .ما فيها لحوم الطيور هو أعلى بكثيز من امتصاص الحديد الموحود 
في المصادر النباتية (مه1 و«مه11-مه2) مثل الفاكهة والخنضار والحبوب وغيرها. 
« اللحوم الأغنى من غيرها في محتواها من الحديد: 
اللحوم الحمراء» لحم وكبد وكلية البقرء كلاوي وقلب النروف/النعجة 
الطيور مثل الدجاج (دون جلده). 
« المأكولات البحرية الأغنى من غيرها في محتواها من الحديد: 
الكافيار (:0801)» امار وهو من الرخحويات البحرية (5م05]6) » السردين 
ملت القريدس (ومجزلءىط5)» السمك من نوع (ءلصده1؟ ع عصتمن1]) . 
ه الفاكهة الأغنى من غيرها في مُحتواها من الحديد: 
افو الجن المشتممن 52 الزبيي» التمشيرء 'الريتون» القوتت بانواعة 
النوخ لجسي ال لش الأنناس» التفاح تمن الالسامن ال 
3 العُليق (90ءطءاءة81)» المانحاء الموزء الفريزء الأفوكادو» الليمون» البطيخ, 
الكور الكبويئ: الكاكي» البرتقفال» العنب. 
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ه الخضار والبقول الأغنى من غيرها في محتواها من الحديد: 

العدتسء فول الصوياء الفاصولياء حب الناشفة بأنواعهاء الخمصء الفول 
بأنواعه» النضار ذات الأوراق الخنضراءء؛ السيلق» السبانخ, الباذنحان» البقلة 
الفجل» الكوساء اللبارلاي الجزر» الأرضي شوكي» البروكلي» الشومر» 
الملفوف» الخس» البامية» الفطر» البراصياء القلقاس» الشمندر وأوراقه الخضراء» 
الفاصولياء الخنضراءء اللوبياء» البطاطا بقشرهاء المليون» الذرة الحلوة» البندورة» 
الزهرة؛ البصلء الخيارء الفليفلة بأنواعهاء القرعء اللفت بأوراقه الخضراء 
(ومععمع مأطن1)» المندباء بأنواعها (816615 دروا 20) الأنديف» الكرّنب 
بأنواعه ومنها (5نامءم؟ واأءوونا:8). 

ه مُنتجات الحبوب الأغنى من غيرها في محتواها من الحديد: 

- رشيم القمح (مسروع غوء18/5)» الرز بأنواعه. دقيق ونخالة القمح, الخبز 
الأبيض» حبز القمح الكامل» دقيق أو طحين الشوفان. 

- البذور (دؤار الشمسء القرع» اليقطين» السمسم). 

ف الكت راف واللوو الكبسات الفتدق الخلى 4 الغو م السوة انو 

٠‏ المصادر الأخرى: 

صفار البيض» حميرة البيرة» الشوكولا الحلوة 34 المرّة الدبس» جوز الهند 
المجفف. الفشار (0زمءم20). 
الرياضة والنياسين 
النيكوتينيك (4010 1516غه211) أو فيتامين و8» وهو جزء هام من تفاعلات 
أنزيكية وكيميائية-حيوية عديدة في الجسم. 
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- يحتاحه الجسم (الرياضيون خاصة) لاستخراج الطاقة من الدهون 
والكاربوهيدرات والبروتين. وتعمل أنسجة الجسم على تحويل النياسين إلى 
اراك ناعةة أو تعينة (00621265) يحتاحها الجسم ف عمليات إنتاج 
الطاقة الكيماوية 47 ا الأمشورين ثلاثي الفوسفات - ع نزوو ررء0م 
عأ اموهطم11) داحل الخلايا. 

- يزيد النياسين من إنتاج البروستاغلاندينات (2:051881300105) وهي من 
الأحماض الدهنية الموجودة طبيعياً ي الدسم الي تَضبُط عمليات فيزيولوجية مشل 
لبط النه وا لالمياية وضيعط لقم وغررها مق رافق 

- يساعد النياسين على إصلاح الأذى الذي يُصيب المادة الوراثية (22/4) 
فووفكل لاسي ذل الور اماق إل أ سفد من بر اكات لضاني أن 
نقص النياسين يرتبط بالإصابة بالسرطان. 

- يحافظ النياسين على الوظائف الطبيعية للجهاز العصببي والحضمي والجلد. 
أعراض نقص النياسين 

- يؤدي النقص الشديد إلى الإصابة بداء البلاغرا (ومعوااء2) الذي 5 
بالتهاب الحلد والتهاب الجهاز الحضمي (إسهالات) وتقرّحات الفم وبأعراض 
عصبية مُشابهة للفصام» مثل الكآبة والقلق والتَسْوّش النفسي. 

- أما أعراض النقص المعتدل» فتشمل الخمول (عدم المبالاة)» الصّداعء ظ 
سرعة التهيّج» فقدان الذاكرة. 


تأثير المقادير الصغيرة من النياسين 
ره الأوعية الدموية ا دوراك الدم ا مخيطي. 


59082 الام الصداع النصفي (ع نومع 1 آ/ا) . 
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-تحعل سّكر الدم طبيعيا عند الأشخاص الذي يُعانون من انخفاض سكر 
ش الدم. 


تأثير المقادير الكبيرة من النياسين 

- تحفض نشوك الكرليستيرول الكلئ والكوليستيرول السني (عسناطة) 
والشحوم الثلائية””” في الدم؛ في حين ترفع مستوى الكوليستيرول الجيد 
(©سا15). لذلك تُحَفْض من خطورة الإصابة بالداء القلبي الإكليلي» ويمكن أن 
تؤدي مع مرور الزمن إلى تراجحع لب اراد 

- تمنمٌ التأثير الموذي للملوئات الكيماوية. 

معاد اقياته الفايل: 

ولكن يمكن للمقادير الكبيرة أن تسبِّبٍ عدم انتظام في دقات القلب» الَشئج 
العضليء الصّداع» التهاب الكبد أو تلفه» ارتفاع شكر النف هف المصابين باللاء 
الشكري: زيادة خطورة الاغابة يذ القرس (ابافة) 'إثارة القرة المطسية: 
احمرار الوجه والحكة؛ عدم الإرتياح المعلياي. 

وتحدّر الإشارة إلى أن تناول الكحول مع مقادير عالية من النياسين يؤدي إلى 
انخفاض كبير في ضغط الدم. 


ود هع 


موانع استعمال مكملات النياسين 
لا 02 باستعمال المكَمّلاتَ (5أطعمرعأممنا5) في الحالات التالية: الداء 


السّكري» قرحة المعدة» التهاب القولونء الربو» أمراض الكبدء داء النقرس» 
شدذوذ قِِ دقات القلب. 


(8) يساع النياسين في الغرب في المكالك عار كيار اكوك ومسة جين الكل مره سس 
للكوليستيرول والشحوم الثلاثية. 


لأسن | لقاعم ١‏ 


عادر 
انس ا ده 

« الفاكهة الأغنى من غيرها في محتواها من النياسين: 

المشمس الْجَقّفء التمرء التين المُجَمْفء الأفوكادوء الخنوخ أو البرقوق 
الحفف (وق و48 الدراف: 

« الخضار والبقول الأغنى من غيرها في محتواها من النياسين: 

الفطرء الفاصولياء» العدسء البازلاء البطاطاء الحليون» الذرة الحلوة. 

« الأسماك الأغنى من غيرها في محتواها من النياسين: 

اوه لون ركه ازمن مس السيزد و اتتوخ انس العنن :0هم15440): 
فريس سمك من نوع (ولصناماط 4 «اوتاءن!8)» المحار (من الرخويات 
البخريم. 

« اللحوم الأغنى من غيرها في محتواها من النياسين: 

لحوم الأحشاء (كبد البقر» كلية الخروف/النعجة)» لحم الحمّل والضأن» لحم 
البقرء لحم الدجاج. 

. اكاك مثل الفول السودانيء اللوزء البندق» الجوزء وغيرها. 

« الحبوب الكاملة مثل الرز والقمح ولخخالة القمح» رشيم القمح - 7/0626 
«زمعع). ومنتجاتهما مثل: خبز القمح الكاملء الخبز الأبيضء المعكرونة» رقائق 
الذرة (وع لوا مره©) وغيرها. 

و القيرة 

ا 

ه الحليب والأجبان لاحتوائهما على نسبة عالية من الحمض الأميي الأساسي 


تر يبتوفان (#0دامهةمرم1) الذي يُحَؤَله الجسم جزئيا إلى نياسين. 
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التريبتوفان 

- باختصار كبير» النزيبتوفان هو من الحموض الأمينية الأساسية الى لا 

- إن نقص التزيبتوفان في الجسم يمكن أن يكون أهم عامل مثير للكآبة 
والأرق. وتشير الأيحاث إلى أنه يُنْقِص جزئيا الحساسية لاأل. وقد امسْتَعْمِل 
اللزيبتوفان على نطاق واسع في المملكة المتحدة لمعالحة الأرق. 

- لا يستطيع الجسم (الخلايا العصبية في الدماغ) أن يصنع ما يكفي من 
الناقل العصبي الأساسي السيروتونين (5610100117 اع مومه موراء[0) الذي 
أغنى مصادر التريبتوفان في الغذاء 

- الحليب (خاصة المجَقف الخالي من الدسم)» اللبن» الأجبان. 

- الفواكه مثل الأناناس والموز. 

- اللحوم, الحوم الطيور كالدجاج والديك الرومي. 

الأسماك. 

- البيض. 

- البقول مثل الفاصولياء وغيرها. 

- المدتات مثل الفول السوداني والكاشيو (0اهداوة©). 

- البذور مثل اليقطين. 


الفصل السادس عشر 


تواتر التمرين أو طول مدته 
تقرح دراسة دامت اثّئ عشر عاماء وتتاولها العادات الرياضية لأكثر من 
٠‏ من الأطباء الذكور في الولايات المتحدة الأمريكية» ما يلي: 
- أن تواتر التمرين» وليس طول مدته؛ هو الأنفع للقلب. فكلما تكرر 
التمرين» قل خطر الإصابة بنوبة قلبية وخطر الوفاة بسبب مرض قبي. 
- أن المدة الي يستغرقها التمرئين ليس لما الكثفير من التأثير» إذ إن التمرين 
القوي من مرّة إلى مرتين على الأقل في الأسبوع؛ ولمدة ٠١‏ - 55 دقيقة في كل 
- وتزداد الفوائد الى يحصل عليها الشخص. إذا عمد إلى زيادة تواتر مرات 
الفدريم .على شبيل المثال: 
ه تنخفض خطورة احتمال الإصابة بنوبة قلبية بنسبة 51/ بين أولفك 
الذين بمارسون رياضة قوية بواقع مرة واحدة إلى مرتين في الأسبوع. 
« تنخفض الخطورة بنسبة 58/ بين أولئك الذين يتمرنون ” - 4 مرات 


2 الأسبوع. 
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دقيقة لتحقيق النتائج المرجوة. وإن 50-145 دقيقة تحقق النتائج بسرعة أكبر 
خاصة فيما يتعلق بتخفيض الوزن. 


سل 3 


قوة (شيدة) التمرين 

عا العوريى القوي مو القمريق لذ تي اندر ف اذا السررى الخد الكنة 
فهو أحب إلى نفوس أكثر الناس. 

:]ذا كان امدق الذي :نري إلنةخق أذ ترق سكلا + لامتترة حزاريية: 
فلك أن فار فناطا مخدل الشِدّة كالمشي لمدة 4١٠‏ دقيقة» أو قضاء ٠١‏ 
دقيقة من نشاط أعلى شِدّة كالهرولة (الجري أو العَدُو البطيء - عمزوع30) 

- وقد أكد تقرير كبير الأطباء الأميركيين (626181© 5/8002 .1.5]) الذي 
صدر عام 397١م‏ والذي تناول فيه موضوع النشاط الرياضي والصحة» على 
أهمية عدد مرات التمرين لا على مقدار شدّته. والتوصية ال أوردها التقرير 
0 

احرق ١9٠١‏ ممُعْرة حرارية يومياً عن طريق قيامك بنشاط جسمانيء مثل 
المشي لمدة "٠‏ دقيقة أو الجري لمدة ١١‏ دقيقة أو غسل سيارتك لمدة ه48 - .1 


دقيقة. 

ويذكر مرجع آخر: 

إنه من الأهم زيادة فترة التمرين وليس شدته وقبي أن ينعي العموعن نين 
“٠‏ و 5٠‏ دقيقة للحصول على نتيجة مثالية» ولا يشمل ذلك زمئ التحمية 
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مراقبة شِدة التمرين 
- إحدى الطَرّق لمجبعة هي انختبار الكلام أثناء ممارسة الرياضة. 
حا ان رود عر تدرف رقت لكي كز كدو تق انعلط الس 
السريع أو الحري. 
- أما في حال عدم القدرة على الكلام» فقد يعن ذلك أنك قد أجهدت 
نفسك كثيراً بالتمرين (شيدّة عالية)» وأنك أصبحت تعاني من نقص في كمية 
الأوكسجين الى تصل للعضلات للقيام بوظيفتها. 
راس بور لاعفا نماث سنا :دانها : وتعديل شِيذدة 
القرارة إننقةة لتك مي بيه الافراطاقى ممارسة الرياضة وعدم محاولة 
الوصول إلى حد الألم والإجهاد لأننا: 
وك نت سين 
ه وقد بمتد الشعور بالتعب لفترة أكثر من الفترة العادية لاستعادة نشاطنا. 


« وقد لا يعود معدّل ضربات القلب إلى مستواه قبل التمرين بالسرعة 
العقافة: ١‏ 


الإجهاد البدني 

- قد يُثير الإجهاد البدني (خاصة بعد تناول الطعام وفي طقس بارد) حالة 
التاق الصدري أو ما يُعرف بالذبحة الصدرية (152ع:4) عند الأشخاص 
المؤهبين لذلك. 

- أما بالنسبة للذين يمارسون رياضة الجري» فيجب أن يسجلوا وزنهم قبل 
الكضن ويدةة. أقإذا ادع عمبازة اديع لطر بي خيس وار ادك 5 
غزابا؛ فانهم يكونون قد ركضوا أكثر ما م ردقم مون ضري فلن 8 
يحبء والجهد لا يع الرياضة العنيفة لدرجة الإنهاك. 
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المجال المستهدّف لسرعة دقات القلب مه2 عندها من!١‏ مسن 

- لكي تمعل قلبك ورئتيك مؤهلين للرياضة وفي حالة حيدة فإن عليك أن 
ترفع سرعة دقات قلبك إلى نقطة مُعَيّنة تقاس عن طريق جس النبض»ء يُطلق 
عليها اسم امحال الْمسْتهدّف لدقّات القلب. 

- عند التوقف عن التمرين» قم فوراً بعاد تبك بحس معصمك بوضع 
أصابعك الثلاثة الوسطى عليه أو بأخذ النبض من أي شريان في الجمسم) لمدة 
عشر ثوان» واضرب الرقم بستة تحصل على دقات قلبك في الدقيقة الواحدة. 

- إن سرعة دقات القلب والسولنة ستو ع بيك وعلى السرعة 
القصوى لدقات قلبك. ويتم تحديد السرعة القصوى لدّقات قلبك عادةً عن 
طريق طرح عدد سني عمرك من الرقم 7٠١‏ (ضربة في الدقيقة). فإذا كان 
عمرك ماك 6 سية »فاق السرطة النضوف لدقات قلبك هي :97:-.ه+؟ - 
55 . 

- إذا كان هدفك هو تحسين لياقة القفلب والرئتين» باستطاعتك أن 
تكتشف إلى أي مدى من اللمهد تستطيع أن تتمرّن؛ وذلك عن طريق متابعة 
مسار سرعة ضربات القلب. إن السرعة القصوى لضربات قلبك هي أسرع ما 
يكن لقلبلك أن يدق: 

- إن السرعة الْمسْتَهُدَقة لدقات قلبك هي ٠‏ - 75/ من السرعة القصوى 
لدقات قلبك (في المشال السابق تساوي ١545-1١10‏ ضربة في الدقيقة). 
والنتيجة تعتمد على مدى تقدمك في برنابحك الرياضي. 

-اقدريكرن: التعرين الذي يتعدى ه زمه الشرعة الفضبوف لدقات للك 
شاقا عليك» إلا إذا كنت في خالة يديه غازة. انب لسري اللي ين هين 
من السرعة القصوى لدقات قلبك فلا يؤهل القلب والرئئين إلا قليلاً. 


الفصل السادس عشر 0-7 
وتقول جمعية القلب الأميركية (8114) أن أفضل مستوى للتمرين هو بين 5٠‏ - 
اتن الشرعة التصيرف لكات القلت: 

- بعد مرور ستة أشهر أو أكثر على ممارستك للرياضة بانتظام يصير 
بوسعك أن تمضي قَدُماً بالتمرين حتى وصولك إلى 85/ من السرعة القصوى 
لدقّات قلبك إذا شعت. وعلى كل حال فإن بقَاءَك في حالة جيدة لا يتطلب 
العو داف اا ال ا 


المجالات المستهدفة لدقات القلب 
- يورد الجدول التالي قائمة بامحالات الْمسْتَهُدَفة لدقات القلب. احث فيها 

عن فئة العمر الأقرب إلى ميتك» واقراً السطر الذي يقابلها: 

الجالات المستهدفة |]٠‏ الْمعَدّل الأقصى 
- ه/ا/ (سرعة القلب 

(دقة بالدقيقة) )2 

00 


١5 ١:5-1١11ط/‎ 


د رك كار 


(8) يُشار على المبتدئين وعلى كبار السن بنسبة ٠‏ 5/ من السرعة القصوى لدقات القلب. 
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- ضع طريقة للسير ثي برناجك الرياضيء ولا تجهد نفسك في الباداية. 

- وإذا لاحظت أن نبضك لا يتباطأ بعد مرور ١5 - ٠١‏ دقيقة على انتهاء 
ادر اذا تمك يسوي قلسن از لقعو رك و اللدز را ذا 
أحسست بضعف يدوم ظويلة» يحنت نفام سرعة وشْيدة التمرين. 
برنامج التمرين: 

قم بالتمرين ثلاث مرات على الأقل في الأسبوع. ينبغي أن تشتمل كل 
جلسة على فتزة تَحْوية وعلى التمرين ضمن المنطقة الْمسْتَهُدَقَة لدقات قلبك» ثم 
على فنزة تبريد. 
رين المنطقة المستيدقة: 

- رن ضمن المنطقة المسسْتَهُدقة لدقات القلب لمدة ".٠ - 7٠‏ دقيقة» وذلك 
تبعاً للمرحلة الي وصلت إليها في البرنامج. 

- خحذ نبضك من أجل رصد سرعة دقات قلبك. 

- إذا كان نبضك دون منطقتك الْمسسْتَهُدَقَة زد من شَّدَة تمرينك قليلاً ف 
المرة القادمة. 

- وإذا كان نبضك قد تحاوز منطقتك الْمستَهْدَقَةء حفف قليلاً من التمرين. 

- أما إذا كان ضمن المنطقة ل فإن وضعك جيد. 

حاف ذه روي شين فتك يف3 لكوة لزان عياف الع فق 
مرة واحدة على الأقل في الأسبوع خلال الأشهر الثلاثة الأولى» ثم تأخذه 
مشكل :فو وم يعطاذللت: 


الفصل السابع عشر 


عند ممارمدة الرياضة لأول مرة أو بعد انقطاع طويل 

- يحب عدم ممارسة الرياضة العنيفة بصورة مفاجئة لانن فك أنه سيت 
فرق الأوتار+والعضلاتك ورصضوسن اللفاضل عل والسكتة القلية. 

- مراعاة أسلوب التدرّج في ممارسة الرياضة بإجراء التمارين البسيطة أو 
السهلة في الأسابيع الأولى من ابتداء الممارسة؛ ثم الانتقال تدريجياً إلى التمارين 
الأكثر صعوبة أو الأعلى شِدّة» وذلك من أجل تأهيل القلب والرئة وتعويد 
الجسم على استهلاك الطاقة بكفاءة. 

- بالنسبة للممارسين الحدُد» من الضروري تأهيل اللدسم بشكل تدريجي» 
ويُنصّح بأن يكون التمرين على أقل ما يكون من الشْيدّة؛ وأن يكون أَمَّذَه 
طويلاء لأنك إذا حاولت التمرين بشدّة عالية» ستحرق عضلاتك الغلوكوز 
بقليل من الأ وكسجين أو دونه (لا هوائي-8:86:0010) رافعة إنتاج حمض اللبن 
(8610 أزء1.2) الذي يسبب 4 وإرهاقاً في العضللات. 

- أما عند ممارسة الرياضة بعد انقطاع طويلء فإن إعادة تأهيل الجسم 
ضرورية من أحل تلافي المشاكل الصحية. لذلك ابتدئ ببرنامج خفيفء تزيد 
عليه تادرعيا مرة تلو الأعرى حتى تصل إلى مستوياتك السابقة. 


الفصل السابع عشر ١4‏ 
- يحتاج المرء غير اللائق بدنياً إلى فترة تأهيل طويلة؛ بالمقارنة مع شخخص 
رياضي اضطرته ظروفه للانقطاع عن الرياضة لفترزة طويلة ثم عاود ممارستها. 
ومن الضروري إعادة التأهيل تدريجيا بعد كل انقطاع عن الرياضة. 
- يحتاج الجسم إلى فترة من الوقت للتأهيل حتى تبدأ الرياضة بإعطاء ثمارها 
- ومع مرور الوقت» تتأقلم العضلاات والأوتار والمفاصل» ويصبح الشخص 
أكثر قوة ولياقة» ويطرأ تحسّن في المظهر العام باتجاه الرشاقة. 
- كما أن ممارسة الرياضة مع مجموعة من الرياضيين تشجعك على 


مرونة الجسم 

- المرونة (زنازطنه1©)» أو النرقة كيا مجض افي: بيه الجسم على 
الانثناء. 

- تمثل الليونة القدرة على تحريك المفاصل على مداها الواسع من الحركة 
وهي ضرورية من أجل أن يتحرك الجسم بفعالية» إذ تسمح للعضلات والأربطة 
والأوتار بالتمرين على مداها الواسع من الحركة دون أن تتعرض لأذيّةء كما 
وتخقض الألم العضلى وآلام العمود الفقري؛ خاصة في أسفل الظهر: 

- إن عدم ممارسة الرياضة يؤدي إلى ضعف والام في العضلات ويبوسة 
وآلام في المفاصل الي تتصلّب ويصبح محال حركتها محدوداً. تَحَسّن الرياضة 
مرونة المدسم وتزيد قوة العضلات والقدرة على التَحَمّل. 


تمارين المط أو الشند (عمنطء)ءن5) 


الفصل السابع عشر 1 


من يهشي بسرعة أو يركض لمدة حمس إلى عشر دقائق ثم يتوقف لإجراء تمارين 
المطء ثم يعاود برنامج الركضء ومنهم من يمارس المط قبل الركض»ء ثم 
- إن تمارين المط. ضرورية قبل الرياضة لتدففة الجسم وزيادة المرونة» وهى 
ارين للع اله لاصوا ا ل 
- يكون المط فقط لحد المقاومة» ويجب المثابرة في كل حركة مط لمدة 7٠‏ - 
"٠‏ ثانية. 
- يساعد المط على تخفيف التوتر بزيادة جريان الدم للعضلات والمفاصل. 
- يوجحد عدد كبير من تمارين المط في المراجع المختلفة. بالنسبة للعدّائين 
الساق) وأسففلى الظهر. 


مصور وشرح تمارين المط 
فيما يلي بعض أهم تمارين المط لمن يرغب ممارسة رياضة المشي أو السري 
البطيء أو الركض. وهذه التمارين مُفيدة لممارسة غيرها من أنواع الرياضة. 
ه مط بَطن أو بطّة الساق - الرّبلة - (انظر الشكل :)١‏ 
- قف أمام الحائط على بعد يعادل طول الذراع. انحن بجسمك نحو 
الأمام» واجعل ساعديك يستندان إلى الحائط» واجعل جبهتك بنفس مستوى 
ظهر يديك. 
- اثن إحدى ساقيك عند الركبة ودعها تتقدم نحو الجائط. حافظ على 
الساق الأخرى ثابتة بحيث يلامس كعب الحذاء الأرض. 


العصل السابع عشر 1 
- تقدّم بالوركين نحو الحائط مع الحفاظ على الظهر بشحل «سستقيم. 
- احتفظ بهذه الوضعية لمدة "٠0 - ٠١‏ ثانية» ثم كرر التمرين نفسه 
عفرن الباف لخر 
ه مط الفخذ (انظر الشكل ؟): 

- ضع يدك اليسرى على الحائط للحفاظ على التوازن. 

- امسك بيدك اليمنى القدم أو الكاحل الأيمن. 

خشة القدم باقاء الالنين يعرف تشع بنطلاكف مطط لكن ف هذه 
المرّة في الوجه الأمامى للفخذ. 

- احتفظ بهذه الوضعية لمدة ٠٠‏ - 9.6 ثانية. ثم كرّر التمرين نفسه 
متتتخدما الساق الأعخرئ: 
ه مَطْ عضلات الفخذ الخلفية (انظر الشكل "): 

- اجلس على الأرض وامدّدٌ ساقك اليمنى أمامك. 

- اثن ساقك اليسرى بحيث يلامس أسفل قدمك اليسرى الجهة الداخلية 

- انحن بحسمك نحو الأمام باستخدام حصرك وحَرَّك كلتا يديك ببطءٍ 
على ساقك اليمنى باتحاه القدم. سوف تشعر بتمطط في عضلات الفتجمل 
الخلفية. 

- احتفظ بهذه الوضعية لمدة 7٠‏ - 0" ثانية. ثم كرّر التمرين نفسه 
متجكا اناف اعرف 


القد ل البايع حشر ١4١‏ 
« لمس أصابع القدم (انظر الشكل 0 
- ضع ساقك اليُمنى على الكرسي أو الدرابزين حتى تشّكل هذه 
الساق زاوية قائمة 5٠.(‏ درجة) مع الساق السرم 
- حافظ على استقامة ساقك اليسّرى وانحن إلى الأمام حتى تلامس يداك 
أصابع القدم البددي: 
- ابقَ على هذا الوضع مدة "٠ - 7٠١‏ ثانية ثم أعد هذا التمرين نفسه 
بالنسبة إلى الساق اليُسّرى. 


)١( الشكل‎ 


مط بطن أو بطّة الساق 


الفصل السابع عشر 


لمس أصابع القدم 


الفسيل الشابع عشر 7م١1‏ 
(التحمية)) قبل اياف 


(منا عمتمسضسة 117) 0 


-١‏ تمارين المط أو الشد (108ء5]66) للعضلات الي تنوي استعماما لمدة 
نمس دقائق 
؟- تمارين أيروبية ((5ع مضع ة)) بشدّة منخفضة (كالمشي السريع أو الجري 
اواو كوريو الدراحة أو السباحة أو صعود الدرج أو القفز بالحبل) أو تمارين 
سويدية لمدة خمس دقائق أخرى (لمدة أطول إذا كان الطقس باردا) للأسباب 
التالية: 
« تساعد تمارين التحمية في الانتقال من حالة الاستقلاب («(غير 
الو (عأطمعومة) إلى ((الام فح (أطمعم)»؛ لأنك إذا اسّدأت 
التمرين بِشْدّة عالية بدون تَحْوِيّة فسوف تعتمد كثيراً على النظام غير 
الأيروبي» وبالتالي سوف تشعر بالتعب بسرعة حيث تتشكل كمية كبيرة 
ا من حمض اللبن (10ى وناعة]) في العضللات57" , 
« تؤدي تمارين المط إلى مرونة العضلات والأوتار وأربطة المفاصلء» 
فتصبح حركتها أسهلء لأنه بدونها تبقى العضلات صلبة وحركتها محدودة» 
رضات بالأذى والإحهاد لدى القيام بالرياضة الأكثر شِذة ويحصل الألم 


(85) ف أثناء النشاط الجمسماني العالي الشِدة : تنج العضللات حمض اللبن كنتيجة نهائية لانخلال 
الغليكوجين. إن تراكم حمض اللبن مسؤول جزئياً عن التعب والتقلص العضلي السذي يرافق التمرين 
العالي الشيدّة. 
تستخدم العضللاات انحلال الغليكوجين لاستقلاب الغلوكوز للحصول على الطاقة. وصلال التمرين 
العالي الشيدّة (العنيف) يمكن أن يتحول الغلوكوز (دون حاجة للأوكسجين - (إالهء1طهعدصمة إلى 
حمض اللبن ليوفر المزيد من ال 817 (انظر موضوع مصدر الطاقة في أثناء ء الرياضة) في الوقت الذي 
تحصل فيه نحلايا العضلات على كميات محدودة من الأوكسجين لحرق الوقود. بمعنى آخخر ينم إتتناج 
حمض اللبن في العضلات خلال التمرين العالي الشِدّة عندما يكون توفر الأ وكسجين محدودا. 


المصل السابع عشر ١:‏ 
(أي تعتاد المفاصل والعضلات على الجر كة والتمدف قلا تادر بصدمة 
الإإجهاد المفاجئة). 

* ترفع تمارين التَحّْوية من سرعة دقات القلب7*) وفعالية الرثنين» ومن 
الجسم. 

ه ترخحى ثمارين التحدية العضالات وهذا ف غاية الأهمية؛ لأن العضلات 
الدافئة اللدئة أقل تعرّضاً للأذى من العضلات الباردة المشدودة. 

تعن من كفاءة القلنب:زالركين واللشعداذهها للرياضة الأكدر شدة: 
(التعضيل)» ولأنها حلط كثيرا من حدوث الإصابات الرضية للمفاصل 
والتمرّق العضلى» وتحَّسمّن من لياقة الرياضي واستعداده للرياضة الأعلى 


5 5 
شلهة. 


(التبريد)) بعد الرياضة 

- لدى الانتهاء من الرياضة» من الضروري «(التبريد) (دناهل عمذاده©6) 
حتى لا يستمر تَقَلْص العضلات وتَحدّث بالتالي الصلابة العضلية (التعضيل)» 
ولاقاجة الفرنة للقلسية والرشين للعيودة إل اوضع الطيعي النابق» وهنة 
العملية لا تقل أهمية عن عملية التحميّة. 

- تدم عملية التبريد بالقيام بحركات ((أيروبية) منخفضة الشِدّة» كالمشي البطيء 
لمدة ه - ٠١‏ دقائق وإجراء تمارين المط أو التدّد والتمارين الخفيفة كالحركات 
السويدية لمدة خمس دقائق أحرى لمنع الألم وللحفاظ على مرونة العضلات. 


التمرين» يمكن أن تتضاعف هذه الأرقام» ويعتمد ذلك على السن وشيدة التمرين. 


العصل السابع عشر 4 ١‏ 

- تساعد عملية التبريد هذه الجسم على التخلص من حمض اللبن الذي 
د شك 2 العضللات خلال التمرين» والذي كن أن 1 ل ألم 5 العضلات 
لفان امد ريا 

0 إذا ترف عن 0 فجأة 3 إجراء ((التبريد))» يندفع 1 إلى 

يمصل الدماخ على كمية كاي من لد ما 2006 يشعروكدت 000 
أو الإعياء أو .ا ا وخادة قُِ الراس): 
أحد أفضل تمارين 0 
أنضلها جميعاً لتحقيق الروئة ولإزالة 0 (انظر كن ): 

- اركع على الأرض» وضم شافيك ري ووَّحّه أصابع قدميك للوراء. 

- فم اجلس غلى كاحليك: ل 0 

مد الآفنافاً واخدة يعكل سققكم إل. اللوراء مع إيقائهنا على الأرمين 
(ينبغي أن يستريح وزنك برفق على فحذك الأمامي). 

- ضع جبهتك فوق يديك. 

ل ا د الع 
ا بأن العجز الحرقفي (ع11118-م2ع53) قد تفتح, وار تخت عضللات 
الإليتين (1015165 21هانا!6) فيتلاشى التوتر من الظهر. 


- كرر هذه العملية للساق الأخرى. 


الهز دمع ادطة) 


إن هر الذراعين والكتفين واليدين كل بضع دقائق أثناء الرياضة (التركير 
عن اليدين) يخفف كثير ا من التوتر والجهد, لأن اليدين والساعدين يَضَبطان 
الاسترحاء. 


الخصل الثامن عشر 


التمرين بالأثقال أو على أجهزة المقاومة والقوة (وعمنطء312ءوننح”) 
- من هذه الأجهزة ما يمرن الجزء السفلي من الجسمء ومنها ما يب القوة 
وَيحَسّن سيعّة القلب والأوعية الدموية. أما التمرين بالأثقال فلا يفعل إلى القليل 
لصحة القلب والرئتين» إذ 200 العمل معدل أسرع لتأمين 
الأوكسجين بطريقة داعمة لأنسجة الجسم. 
- وتييّن دراسات عديدة أن التمرين الصحيح بالأثقال (الأوزان) المناسبة 
يساعد على: 
« تنمية القوة ولياقة العضللات. 
تخفيض خخطر الإصابة بتزقق العظام. 
فنزيادة الووثة: 
«تحسين الأداء وقدرة انيم على تمل الإبحهاة ف الاباك الرياضنينة 
مهما كان توعها. 
- أما بالنسبة للأثقال (الأوزان) المناسبة الى يحب التمرين بهاء فهي تلك 
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الفصيل: الثامن خثير 5 
« تكرار التمرين عدة مرات. 
« التدرّج مع مرور الأيام بزيادة عدد مرات التمرين. 
« التدرّج مع مرور الأيام بزيادة الأوزان المناسبة. 
السباقات الفصيرة 
- كلما كانت مسافة السباق قصيرة» ازدادت أهمية الثِيدّة العالية في 
التمرين . 
- إن معظم الرياضيين الناححين في السباقات» قد أضافوا تمارين القوة إلى 
برامج تدريباتهم؛ وذلك .كمارسة رفع الأثقال. 
- من أجل تحسين الوقت» يجب التركيز على السرعة وعلى تمارين القوة 
(مثلا تمارين رفع الأثقال أو التمارين على أجهزة المقاومة/ القوة). 
الاحتمال والجلد 
الجري لمسافات طويلة يب ويعَرّز القدرة على الاحتمال والجلّد وهو المفتاح 
لسيباق الماراثون» حيث يحتاج الجسم أن يتعلم كيفية حرق الدهون كوقود. 
عندما يستنفد مخزونه من الغليكوجين المتوفر بِيسّر في العضلات والكبد. 
سباق الماراثون 
500 الطويلة (الماراثون - وهي من الرياضات 
العنيفة) بنقص في مستوى سُكر الدم قد يصل إلى نصف معدله بعد قطع مسافة 
عشرين كيلومز. إن إعطاء السّكّر آنذاك يُمَكّن الرياضي من إنهاء السيباق 
ضمن أفضل الشروطء وإلآ حصل حرمان للعضلات من وقود الغلوكوز الحيوي 
نتيجة نضوب مخزون العضلات والكبد من الغليكوجين. 


- لذلك يحب على العذاء اتباع تغذية خاصة غنيّة بالكاربوهيدرات 


الفصل النامن عشر ال 


(نشويات أكثر من السكريات) قبل السباق ببضعة أيام (6نهملنرطوطية0 


١ 01 و‎ 


- لوحظ أن الركض مسافات طويلة؛ كما في سباق الماراثون» يمكن أن 
و ل رد ا ويا او إيؤالة أذ مقي قصل عتاول الر كنض 
نَيُرات في نشاط الجهاز العصبيء وفي الاستقلاب» وف دوران ال هورمونات في 
الدم» كما يجري الدم من الجهاز الحضمي لِيُساعد العضلات والرئتين. إن هذه 
جميعها تؤدي إلى اضطرابات في الجهاز المضمي وفي حركة الأمعاء خاصة. 

- ينمت عَدَاوْو الماراثون بشرايين إكليلية أكثر مرونة وصِحة من شرايين غبر 
العدائين» وتتيح هذه المرونة للشرايين أن تتوسّع عند الضرورة. إن هذه المرونة 
هي ثمرة التدريب والمنافسة. 

- بعد سباق الماراثون» يحب على العَدَّاءِ لدى معاودة التمرين» ألا يتجاوز 
من المسافة المعتاد على ركضها في الأسبوع الأول» يتبعها ب /5٠‏ من 
المسافة في الأسبوعين التاليين» ثم 0 / خلال الأسبوع الرابع» وبعد ذلك يعود 
إلى كامل المسافة المعتاد على ركضها. 


تك ل كت ف الاتجضانيات 2 الولايات المنتحدة الأميركية (على سبيل المشال)» أن 


عدد الذين بمارسون رياضة المشي يفوق عدد ممارسي رياضة الحري أو الركض. 


(87) يتناول الرياضيون الأغذية الغنيّة بالكاربوهيدرات قبل السباق بعدة أيام لإجبار عضلات الجسم 
على زيادة مخزونها من الغليكوجين الذي يُمَثل وقود الطوارىء لأنه يُسْهُل تحريره إلى غلوكوز (سكر 
الحم وهكذا يزداد تحمّل الرياضي بازدياد مُحتوى العضلات من الغليكوجين ولا يحصل الإنهاك 
لبك ولكن لا يُنصّح الرياضيون فوق سن الأربعين أو من هم في سن الا أو من يعانون من 
مشاكل في الكُليّة أو القلب واااو عدي باتبا ع هذه الطريقة. كما لا ينصّح أي شخص كان 


بالقيام بذلك أكثر من مرتين تون إذا تكرّر اللجوع إلى هذه الطريقة يزداد مقذنا ر الغليكوجحين في ثِ 


الفصل الثامن عشر ادل 
- يساعد المشي على زيادة فاعلية القلب والرئتين ويُحَمّن قدرة الجسم على 
استعمال الأو كسحين بكفاءة خلال الجهد. 
- تنخحفض دقات القلب كما ينخفض ضغط الدم في في الفتزة الي تلسي رياضة 
المشى (أي في حالة الراحة). 
- ويمكن أن يكون المشي دواءً للعقل والجسم على السواءء كما أنه يزيل 
الشِدة النفسية. 
- كما يمكن للمشي السريع الطويل أن يساعد على خسارة الوزن. 
- يزيد المشي من كثافة العظام ويمكن أن يُخحَفض من خخطر ترقق العظام. 
وعند بعض الناس يمكن أن يُخفف من آلام التهاب العظم المفصلي 
(115 ته مع]و0). 
- المشي أفضل وسيلة لتخفيف الإجهاد الناتج عن الإفراط في التمرين. 
- من لا يستطيع بمارسة أي نوع من أنواع الرياضة:؛ عليه برياضة المشي 
باتتظام. فهي رياضة سهلة .كتناول الجميع, لا تحتاج لأكثر من لباس وحذاء 
مريحين ومراعاة الشروط التالية: 
إحراء تمارين المط المذكورة سابقا لمدة ٠‏ - ه دقائق قبل البدء ببرنامج 
المكتى: 
« الابتداء بالمشي البطيء لمدة ه دقائق من أحل زيادة سرعة القلب 
وتدفق الدم للعضلات ورفع حرارتها. 
« عدم الانحناء أثناء المشي والإبقاء على القامة مُنتصبة. 
« أن تكون الخطوة سريعة وأن تتناغم حركة اليدين مع الخطوة. 
« زيادة المسافة المقطوعة بالتدريج. 


المصل الثامن عشر 1١54١‏ 


ه بعد انتهاء برنامج المشي» يحب تبريد الجسم بالمشي البطيء لبضعة 

دقائق تتبعها ٠‏ - ه دقائق من تمارين المط. 

- ويُْنصّح الذين أحريت لهم جراحة تبديل شرايين القلب بسبب انسدادها 
عمارسة الرياضة (ومنها المشي السريع) مدى الحياة. 

- في أكبر دراسة شملت ٠‏ امرأة في منتصف العمر تبيّن للباحثين أن 
الشي السريع لمدة ٠٠١‏ دقيقة يومياً يُْحَفْض خطورة الإصابة بالنوبات القلبية 
بنسبة ٠‏ 5/ وهي الفائدة نفسها الي تحصل عليها من الحري ومن رياضات أكثر 
شِدّة لنصف المدة. ولكن يجب المشي بسرعة ه كيلومترات في الساعة للحصول 
على الفائدة المطلوبة. 

ا ويشار غلى 'النساء اللراتى تحناورة: مين انقطاع الطمت برياضة المشعي 
اهن اياك كتين عبرم الكسرر سد سيار امكل لطيو 
للكالسيوم والمعادن الأخرى. والمشي أكثر الرياضات أمانا. فلا داعي لوضع 
العظم والمفاصل تحت وطأة (ضغط) بقية أنواع الرياضة. 

- إن المشي السريع لمدة نصف ساعة كل يوم يكفي لتحقيق معظم الفوائد 
الشيصة للرياضة.دون "الامظران إل فاه ريافه اه عضاء إضافه إل أن 
يُمَدّل الخطر الأدنى بالنسبة لمرضى القلب» حيث تكون أخطار بقية الممارسات 
الرياضية أكبر بالنسبة إليهم. 


- يمكن للإنسان الوصول إلى أعلى درجات اللياقة بالمشي وحده. إن 
الأسعمزان هو الأهم والوقت كفيل بتحقيق اللياقة البدنية. فالمشي السريع 
يصقل العضلات وعنح القوة لجميع أعضاء الجسم وخاصة عضلات الساقين 
والورك والإليتين والبطن. 


- عندما يتقدّم الإنسان بالعغمر وتنخفض قدرته وحيويته» تبقى رياضة المشي 


الفصل الثامن عشر 2 
هي الاتسييت والأسلم ومكن أن تساعد في منع الأمراض ذات الصلة 
بالشيخو خحة. 
رياضة المشي بالأثقال ظ 
- لا يعتبر المشي السريع شديدا نا فيه الكفاية لإعطاء النتائج الي ينشدها 
كن اوموق دوا أل عا مرح الرنافناك السو لكايه عدر انان 
- يتم المشي بالأثقال بحمل الأوزان المناسبة 5 (التمبل لاعوططستاط) أو 
ضمن زنار خاص يوضع على وسط الجسم. 
من شروط هذه الرياضة: 
أن تكدون النطوة طويلة (ترحي الخطوة الطويلة عضلات الساقين 
وتحعلها أكثر مرونة). 
ه سرعة المشي (حركة سريعة أي إيقاع سريع). 
« التنسيق بين حر كة اليدين والقدمين. 
الظام اسمن العقيق الوراة كدية امول ار 
# لول اليافة القطوعة 
« مقدار الوزن المحمول» وإمكانية زيادته دراقيا لزيادة المقاومة» بعد أحذ , 
السن والجنس ومستوى لياقة الرياضي بعين الاعتبار. 
سخ عيزأت. اسلوت المشي هذا: 
« يحقق مستويات لياقة عالية. 
٠‏ لا يتطلب وقناً كبيرا بالمقارنة مع بقية أنواع الرياضة. 


٠‏ يسمح بالتحمرين الأعلى شَدَة دود التعررض للاصابة. 


البدي ل اللامى عشر اع 
رياضة المشي هي الاستثناء 

- ييكن للرياضي المتمَرس أن ينجز جميع أنواع التمارين الرياضية باقتصاد 
كبير في الحركة وفي حرق السّعْرات الحرارية» ولككن تبقى رياضة المشي 
(بالسّرعات الاعتيادية) هي الاستثناء الوحيد. 

- يعتمد مقدار الطاقة ال نستهلكها في أثناء المشي فقط على وزن الجسم 
والمسافة المقطوعة. فكلّما كان وزن الجسم أكبر كان عدد السّعْرات الحرارية 
الى نحرقها أعلىء وكلنة كافك المسافة المقطوعة أطول كانت السّعرات الحرارية 
ال ترق أعلى. لذلك لا بمتاز الرياضي المتمرس بشيء على بقية الناس بالنسبة 
لرياضة المشي. 

- يتضح من دراسات عديدة أن جميع النشاطات الرياضية 86 
الإنسان«النحيل» سَغرات حرارية أقل من الإنسان الأكثر وزناً. وهذا هو 
السبب الذي يبي الرياضيين الذين يشتركون في سباقات المسافات المتوسطة 
والطويلة «نحيلين») قدر المستطاع لأنهم يحتاحون إلى مقدار أقل من 
الأو كسنعين والوقود لقطع المسافة نفسها بسبب انخفاض وزنهم. 


الفصل الثامن عشر 1١1:‏ 


السسّغْرات الحرارية*" التقريبية التي يحرقها الأشخاص الْبيّنة أوزانهم 
في خلال ساعة من المشي أو الجري 


المسافة المقطوعة في خلال 


ساعة من الزمن 


شيعن لسافة ثلاثة أميال 


58٠0(‏ متر) 

امش لبيسافة أرينة أميال 
وو نصف 7'٠٠١(‏ مرر) 

الدرع لنتافة حيية ميال 
ود نصف 88٠6٠0(‏ مرر) 
الجري لمسافة سبعة أميال 


د ان 


رياضة ركوب الدراجة 

الفخذين (العضلة الرباعية الرؤوس (5عاء5ن/! ومءع»0102071)» الأمر الذي يدعم 

قدرة الرياضى (العَدَاءِ بشكل خاص) ويُحَسّن من استخدام العضلات 

(8) كيل وكالوري (1»081) هي كمية الحرارة اللازمة لرفع درحة حرارة كيلوغرام من الماء درجة مئوية 
واحدة وتساوي ٠٠٠١‏ كالوري أو وءأناهل! 8١,؟.‏ 

(85) الأرقام بالكيلوغرام مُدوّرة. 


(51) الميل يساوي ١5٠١‏ متر. 


السمل النامن عشر 0 


للأو كسجين لأقتصى حك (و0/ا الالطاءجة]/1 2015م ]) 2 الرياضي 
على تحسين أدائه وزيادة سرعته في السباقات. 


صعود الدرج جرياً 

يقري صعود الدرج جريا الورك (مفصل الفحذ)» الإليتين» الفحذينء أوتار 
باطن الركبة» بطّة الساق (الرَيّلة) وأسفل الظهر. ويُمكن أن وان اللياقة 
البذئية وآن يكنون زنيلا كار كن فينو أقل إرهافا للكاخلين واركفوسن 
الركض» ولكن يجب الانتباه إلى وضلعٌة الحسم. لا تنحن للأمام واضفة لصفا 
ولاامه ايا مو ون تله ديل 


رياضة الجري 

- لقد ثبت بأن الجري (العَدُو البطيء - ع«نوعه1) هو إحدى الرياضات 
الأكثر :تعاله و مطيرق الككوات التراريئة و مسي الففطة ب القلبية الراعات: 
والرئوية. 

- وبمكن ممارسة رياضة الجري والمشي في آن واحد بالتناوب» وتنطبق 
شروط المشي نفسها على رياضة الخري. 

- يبع البعض أسلوباً في التدريب يعتمد على التناوب بين الدري السريع 
وار ل لمسافات مختلفة» وذلك من أجل بناء السرعة والقدرة على 
الاحتمال» ويستحسن بأن تكون نهاية كل دورة أسرع من بدايتها. 

- عند الخري أو الركض كن حريصاً على أن تطأ (نَمَس) الأرض بكعب 
أليذا فزيدلا مرج ناظن القدم مما يُقَلْل من إجهاد وإرهاق القدمين وأسفل الساقين. 


- لقد قيل عن الحري بأنه إدمان» فإذا كان كذلك فهو إدمان إيجابى؛ لأنه 


841١‏ ج10 هو مقياس لأئل واستخدام العضلاات للأ و كسجين» وقياس جحيد أيضاً لمستوى ١‏ اللياقة البدنية. 
ويقاس :0/ الأقصى عادة بالميليازات من الأوكسجين في الدقيقة في الكيلوغرام من وزن الجسم. 


الفصل الثامن عشر قاد 
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- وقيل أيضا بأن رياضة الجمري تزيد سنوات إلى حياتنا وتبععث حياة في 


سنوات عونا 
مُعَدَّل السّعرات الحرارية””* التي يحرقها شخص يزن ١6٠‏ باوندا*) 
في خلال ساعة من التمارين المختلفة 


التمرين مُعَدَل السّعرات التي تحرّق في الساعة 
كوي التراعة سرع ا ال ااه متزاً) في الساعة 4 
وكرت التازائحه سوعة 16س من كه سراق الساعة 5١‏ 
الجر ي بسرعة ه5»ه دل واوا و انق الضاقة ك7 
الحري بسرعة / أميال ١١٠١(‏ مترأ) ف الساعة 0 
القفز بالحبل 7*0 
الركض ف المكان نفسه 56 
الركض بمرفات انال اكه جا ير إن اللساعة ١‏ 
السباحة بسرعة 5 ياردة0؟"» 77,89 ميرا) في الدقيقة م 
السباحة بسرعة ٠ه‏ ياردة 45,779 متام في الدقيقة 25 
كرة الضورت والسين) 6 
لمشي بسرعة ميلين 87٠0(‏ متام في الساعة 5 
المشي بسرعة " أميال 4٠١(‏ مترا) في الساعة ردن 
المشي بسرعة 4,0 ميل 7٠٠١(‏ متام في الساعة 5 


(9) كيل و كالوري ([14©2) هي كمية الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة كيلوغرام من الماء درجحة مئوية 
واحدة وتساوي ٠٠٠١‏ كالوري أو وةاباول! .4,١48‏ 

(45) الباوند يساوي 454 غراماً تقريبا. 

(45) الميل سارف 1 

(47) اليارد يساوي " أقدام. القدم يساوي اننا ب الاق لسار عم 


المصل الثامن عشر ١1‏ 
- يحرق الشخص الذي يزن أقل من ١‏ ان 
الي يحرقها الشخص الأكثر وزنا. 

د تتعير الملكزات الترارئة اللى ترق ي أتسام التمرين بالفيناس إلى ون 
الجسم. على سبيل المثال» إن شخصا يزن ٠٠١‏ باوند يحرق سُعْرات حرارية 
أقل .تمقدار الثلث مما هو مبيّن أعلاه. 

- إن بذل جُهد أعلى أو سرعة أكبر في أثناء التمرين لا يزيد إلا قليلا في 
عدو الخ راب اشر ركه الم سر 
من الأهم زيادة فرزة التمرين وليس شذته أو سرعته. 
الكتلة العضلية العلبا 

تظهر' الدواشاك أن «الذين يُمريوان الوع التعلى مرح لمشي فقط بزو عب الهم 
من الذين عارسون رياضة الجري» وا لمشي السريع» والركض)» يخسرون من 
الكتلة العضلية العُلياء ومن قوة الحزء الغلوي للجسم كلما تقدّم بهم العُمر. 
ولذلك يُشار على هؤلاء بالتمرين على أجهزة المقاومة/القوة؛ أو بالأثقال 
المناسبة» إضافة لرياضتهم 0 لتفادي الخنسارة. 


الخصل التاسع عشر 


المحافظة على وزن صحّي 
- يعتمد الوزن المناسب على عدة عوامل منها: 
90 
ه الطول. 
عا 
ورا 
- تزيد الدهون الزائدة في الجسم من احتمال ارتفاع ضغط الدم؛ أمراض 
الشرايين والقلب» السكتة الدماغية» السّكري» بعض أنواع السرطانء وغيرها 
من الأمراض. 
- كما يمكن للنحافة أن تزيد من خطورة الإصابة بترقق العظام» اضطراب 
املكف والاتصر )4 وغيزها من المشا كل الع 
انلك امن اليج عدا العافطة على بو ون صنت بنافيينا: 


الوزن والطول 
إذا سيت زواكتا من ذوب الاصدلاتك القتولة:: رعا هون اعد سد الؤرن 
المرغرب فيه بالنسبة لطولك (كما هو مُبيّن في جداول الطول والوزن للرجحال 


العصل التاسع عشر ١05‏ 
والنساء)» لأن العضل أكثر وزقا مر النشيرن بالنسبة للحجم نفسه. تشكل 
العضلات نحو ه” - 45/ من وزن الجسم السليم. 


جدول الطول والوزن للرجال 


اد التاسع عشر ل 
جدول الطول والوزن للنساء 
الطول بالأمتار | مدى الوزن المقبول (كغم) 1 بدين (كغم) 
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ا 
| 
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حم 
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3 


0 اه 5ج 


ثلار ا 


ا هه - وه 


4لار 


5 


كلار ب/ه - 07 


ارا 
وليل 00 الجمسج89) 
ع ناز ماي لاتير امون على تاق انيع ل" لال العم 
لتحديد ما إذا كان وزن الفرد صحياً أم لا ومن أجل تقييم البدانة. ويعْتقَد بأنه 
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السل الساسع عشر 0 
از ذه اتات كك تهون و انيد ف علدا ل لطر الوزن ال 
منذ أكثر من ثلاثين عاماً. ويستند الدليل إلى قياس الوزن والطولء؛ وهو ناتج 
عن قسمة الوزن (بالكيلوجرامات) على مربع الطول (بالأمتار). 
في تقرير عن الغذاء والصحة صدر عام 955١م‏ اقزّحت الأكادية الوطنية 
للعلوم في إنكلزا اعتبار الدليل طبيعياً إذا تراوح بين: 
ه 707-79 بالنسبة للأشخاص ما بين © 4-4 ه سنة من العمر. 
ا بالنسبة للأشخاص ما بين 5 ه-5" سنة من العمر. 
ه 55-١4‏ بالنسبة للأشخاص فوق 55 سنة من العمر. 
أما بالنسبة للبالغين متوسطي الأغمان: 
- يُْتبر الدليل مقبولاً إذا تراوح بين ١5-7٠١‏ 
- ويدل على بدانة معتدلة إذا تراوح بين 55-51 
- ويدل على بدانة حقيقية إذا كان ”5 


- ويدل على يلاثة ديد ة إذا كات ام أو كبر 


- ويدل على بذانة حظيرة إذا كان +٠‏ أو أكثر 
ويشير الدليل إلى : 

- انخفاض الوزن دوف لكدل 13 كان اقل يدن 3 
- مجاعة حفيفة إذا تراوح بين ١9-1١78‏ 

- بجماعة حادة إذا كان أقل من ١5‏ 


ويذكر أحد المراحع ما يلي: 


الفصل التاسع عشر ١00١‏ 
إذا تراوح الدليل بين 8,/ا؟ - ”١‏ فهو يدل على زيادة الوزند. 


ع 


« أما إذا تحاوز الدليل 5١,١‏ فهو يدل على بدانة حقيقية. 
« إذا بلغ دليل كتلة الجسم ١‏ فهو يدل على البدانة عند الرجال. 
« أما إذا بلغ الدليل 79 فهو مؤشر للبدانة عند النساء. 
أما رأي ماي وكلينيك”*'" (وذمذ1© 0نره/8 في الولايات المتحدة فهم 
كالتا: 
« إذا تراوح دليل كتلة الجسم بين ١9‏ - 55 فهو قياس صحى. 
« أما إذا تراوح بين 7٠5‏ -58 فهو مؤشر للأمراض الوعائيّة - القلبّة 
وغيرها من الأمراض. 
ف حين تؤكد المراكز الفدرالية للسيطرة على الأمراض والوقاية منها ودوائر 
الصحة الحكومية في الولايات المتحدة”؟؟ ما يلى: 
« إذا تراوح الدلهل بين 70/7 - 707,8 فهو مؤشر للبدانة عند النساء 
والرجال. 


ع 


« أما إذا تحاوز دليل كتلة الجسم ١‏ فهو يدل على بدانة طبيّة. 

وتعراف جمعية القلب الأميركية (114ة) البدانة بالقول ((تحصل البدانة عندما 
يكون دليل كتلة الجسم 7٠١‏ أو أعلى)). 

وجد باحثو جامعة هارفارد في الولايات المتحدة الذين قاموا .عراقبة الحالة 
(58) من أشهر المراكز الطبية ف العالم وهي مورّعة في المدن التالية في الولايات المتحدة الأميركية: 


(200289اعم) عله 5م56 ع (دلترماط) عالأتصمماعة1 ,(وأمدء مصزا/ة) مامعلاعن جا 
(15) 5 طالوع1] عنهاد ع لمتاوعنعء١ا‏ ممه أمناده© عموع5(] عرو ساون" ) أضملت ”| 


الفصل التاسع عشر لنذلن 
العنجية لفحم عوع ءا خرف وأ سردات الوقات ةا شمف بسكل 
ملحوظ عندما كان الدليل 70 أو أكثر» في حين كانت خطورة الوفاة في أدنى 
نيكوياتها عند الساء اللؤاق “كاق الذليل عننهن :113, 
قياس الخصر دليل للوزن 

عند يندس الجلساء :أن اقش عار نه لعو قبي ناا كدق جا مون زينادة 
الوزن هو قياس الخصر””'") 

للرجال: 
لامي رق يي" يذل هن عفادن الروة دوت العدل, 
باهر ون هن إن سي انس ول على وبر تاق 
2 كقفو قوق أمنا يدل على البدانة: 


للنساء: 


امن خورف :+ إنها يدل على انخفاض الوزن دون ل 

حا لامر عقي الا نإل :ما إنها يدل تعن زورون طبيعن . 

- النصر من 7 إلى 0" إنشاً يدل على وزن زائد. 

د ليوا فرق انها يدل علن الندانة: 
وتؤكد جمعية القلب الأميركية (8114) أنهررإذا بلغ قياس الخصر ” إنشاً أو 
أكثر عند النساء و١4‏ إنشاً أو أكثر عند الرجال فإنه يدل على خطورة عالية)). 


)0٠٠١(‏ يقاس الخصر صباحا دون لباس وقبل تناوّل الطعام. 
1 ١٠)الإنش‏ يساوي 7,55 سم. 


الفصل العشرون 


الرياضة وتبادل الأوكسجين وثاني أوكسيد الكربون 
- عند التمرين؛ يسعى الجسم لمزيد من الأوكسجين لحرق الوقود 
(الغلوكوز) الذي يحتاحه للحصول على المزيد من الطاقة» ويننج عن عملية 
الاحتراق غاز ثاني أ وكسيد الكربون. 
- إن السعي الحثيث من أجل ذلك الأ وكسجين الإضائء يرفع مَعَدَل سرعة 
الفعدن فى معلال وسنظن ري حالة الراحة) مقداره ١١‏ مرة في الدقيقة, إلى 
+-45 مرّة ف الدقيقة (تم تسجيل نسبة 75-5٠‏ مرّة في الدقيقة). 


الدم» ويلتقطه 2 في خلايا 5 0 5 إلى 


عضلاات وضع الجسم. 
- بالمبادلة ينتقل ثاني أ وكسيد الكربون من العضلات والتمُج إلى بخحرى الدم 
ومنه إلى الرئتين. 


- كل زفير يرد ثاني أوكسيد الكربون, ولكن بعضاً منه يبقى في الدم. 
كر كز طلعطة ادق اندها ل رفظ مدا ل متيطرين الى ار كسيد الكزينون 
في الدم. فإذا ارتفع المستوى» ازداد معدل سرعة الس شمر 2050 
الأ و كسجين» 0 مباذلة إضافية للغازات. 


ل توي 1 الفييروك 00 


الرياضة وانقطاع النفس 

- لا يدل اللهاث خلال التمرين على أن احتياطي الحواء غير واف» كما أن 
الرئتين ليسّتا المشكلة» لأن سعة الرئتين حلب الأ وكسجين وطرد ثاني أ وكسيد 
الكربون هي إلى خند بعد اكثر مح اقحس عندما تجزت إل لد الأقصون: 
إن القلب هو الذي لا يستطيع مؤقتاً أن يُجاري الوضع؛ فلا يستطيع ضخ ما 
يكفي من الدم الغ بالأوكسجين للعضلات» وإعادة الدم الغ بناني أوكسيد 
الكربون للرئتين بفعالية. 

- في هذه الحلا فرق المسداكت :كجازم عد رانف وخر بلغاو كور 
والغليكوجين) بقليل من الأ وكسجين أو دونه (لاهوائي ؤذ400610)؛ رافعة 
شر إنتاج حمض اللبن (8610 1.80016) الذي يمكن اهيب عسات جرد 
وأذاً وإرهاقاً في العضلات. 

- وفيما يعادل الجسم حمض اللبنء يتم إنتاج ثاني أ وكسيد الكربون» 
فيتنفس الرياضي سرعة أكبر لطرهثافي أ وكسيد الكريون فيلهت. 

- تتراكم لدى الرياضيين الْدريينَ كميات أقل من حمض اللبن» لأنهم تمكنوا 
من خلال المارسة الزمفة:مين زيادة سبعة القلب والأوعية الدموية لتفعل 
الأوكسجين للعضلات وإزالة ثاني أ وكسيد الكريو و لأة القزر يت رمك سم 
قدرة الألياف العضلية على استعمال الأو كسجين. 

- وما إن تعتاد عضلات الجسم على التمرين الْنْظَمِ حتى تصبع أكثر كفاءة 
في استخدامها للأوكسجين بفعالية أكبر. وفي حينها لا يضطر القلب لضخ الدم بقوة 
لأنحاء الجسم. ويمكن للتمرين المنتظم أن يُنقص من سرعة القلب في حالة الراحة. 
الرياضة والتنقُس عن طريق الأنف 

- باستطاعة الرياضي أخذ كميات أكبر من المحواء عن طريق الفمء لأن 
3-1 32 


الفصل العشرود 0 


كنك الهواء بفاعلية أكثرء وق ا الدقيقة والكاننات الحيّة الضارة 
المنقولة ف الحواء ويُدَفِىَ الهواء البارد ويُرطب الهواء الجاف قبل وصوضما إلى 
الرئتين. 
- لذلك يشار بأن يكون الشهيق والزفير عن طريق الأنفء وأن يكون 
التنفس عميقا وبطيئاً قدر المستطاع. 
- وجاء في أحد المراجع أنك إذا استطعت الاستمرار ف إغلاق فمك 
2 ع ع .- ع 
الرياضة وجفاف الأنف والبلعوم 
عا قرا مايشكو الركاظيوك من سنا نابق ادل والكنق أنقاء اانه 
- أفضل ما يمكن أن يفعله الرياضي هو الاستنث. اق والغرغرة بالماء والملح 
(كأس ماء فاتر أو دافىء تذاب فيه نصف ملعقة صغيرة من الملح). وبمكن فعل 
الافرازاكف عن الآنن: والخلق وعفةئ كرا من الاك 
ع أن" إذا سمرت الشكوي :روهظل وله قعانه جد الحة الطيييت: 
الرياضة واحمرار البول 


دور لوف الول أحبانا عندد: بععن الرياضناك ويصبح أحمر دون أن يترافق 
ذلك بألم أو بارتفاع في درجة الحرارة. 


- يعود السبب للعوامل التالية: 


« التمرين العالي الشيدّة (إجهاد). 


الفصل العشرون 1 
« طول مذة التمرين. 
« التمرين في الأحواء الحارة. 
« النقص في تناول الماء الكافي قبل وأثناء ثمارسة الرياضة. 
- إن أغلب هذه الحالات هو نتيجة وجود كريات حُمر في البول؛ وتشسباهّد 
خاصة عند عذائي المسافات الطويلة كسباقات الماراثون. 
- إن هذه التبدلات عابرة» ويعود البول إلى لونه الطبيعي بعد الإماهة الجيدة 


والراحة. أما إذا استمرّت الحالة» فيجب مراجعة الطبيب. 


الرياضة في الأماكن العالية 

- كلما ارتفعنا عن سطح البحرء انخفض الضغط الحوي» وانخفضت بالتالي 
كثافة الأوكسجين في المحواء بشكل يتناسب مع انخفاض الضغط اللحوي. 

- ينتج عن هذا انخفاضٌ في تركيز الأوكسجين في الدم, الأمر الذي ينه 
م ركز التنقين ف الدماغ لإرسال نبضات عبر الأعصاب (وءدانامم]1 عبمعل) 
دده مَعَدّل سرعة الجتر عقن لزيد من المواء للرئتين. هذه الزيادة في مُعدّل 
ل 0 الأماكن المرتفعة. 
ولذلك يحتاج الرياضي إلى بذل جهد أكبر في الأماكن العا 

- ويمكن أن يُعاني بعض الأشخاص من أعراض ذاء المرتفعات” '') 
(55عصاء51 «تهاصنه81 مه علطن زاخ) الي تشمل الصداعء التعبء الدُوار» 
القياة:الأرق» التعبو اللهاك عند دين السفل: 

- ويمكن أن يعانع السنات قر اقيمع قن صدرنة عند اسه 
الرياضة في الأماكن المرتفعة. 


)٠١9‏ من المحْبَمّل أن تحدّث هذه الأعراض على علو ٠٠١‏ قدماً أو أكثر وعند الأشخاص الذين 
يصعاءول بسرعة. 


م العسرو يا 


- أما بالنسبة 0 ولك فيشعر ا بالمعاناة لآن كمية أقل من 
الأوكسجين تصل للعضلات. لذلك لا تحاول التمرين بشدّة عالية ولدة طويلة 
في يومك الأول في الجبال» حتى تتأقلم مع العلوءواشرب المزيد من الماع لمنع 
عضول الستاف (100غةلنإاء0) الذي يرافق اتنس السريع للهواء الجاف في 
المرتفعات الحبلية» وتنب شرب الكحول لأنها مُدِرَة ويجب الحدٌ من تناؤّل 
المشروبات الي تحتوي على الكافتين فهي مُدِرَة أيضاً وتزيد من التجفاف. 


الرياضة وتعويض الماء 
0-١‏ الماء نسبة٠59-5/‏ 2:57 من وزن الجسم السليم البالغ» وتتغيّر 
هذه النشيئة سه السن و الكسن :وبمة ننسو + هنا شكل الما تيه 
من حجم الدم. والماء عنصر حياتي أساسي جد للجسم ولجميع عملياته 
الحيوية ولك كر مواقي اماد و ول سعطن ار ران 
- إن الوظائف الرئيسية للماء هي: 
« تنظيم حرارة الجسم. 
« يُعتبر الماء مُكَوناً لا غنى عنه في التفاعلات البيوكيميائية في عملية إنتاج 
الطاقة. 
#الطري اناميا ستل عر حي عدن لرية فعوا كاحي وريه 
العضلات. ويُطَرّي كذلك الجلد ويحافظ على نضارته؛ ويُرَطّبٍ جهاز 
النشوية هذ أ وعارة الاعمية للرراشيك: 
نكن اللو الوق النتيدى لهم ويقيال البدن مدن اللفايناف والسموة 
وخر درة سكل لشاف ف الكالك اللزلة 
)٠١(‏ يُشكل الماء نسبة أقل عند الشحص البدين» لأن النسيج الشحمي يحتفظ بمقدار أقل من الماء» 


ويشكل الماع نسبة ٠‏ 1 من وزث اليسم عند التستاة البالغات (إك كمية الماع أقل عناك النسساي» المتسيي ب 
نسبة الدهون العالية عندهن بالمقارنة مع الكتلة العضلية). 


السصل العشرون 33> 
- يْفقدٌ الجسم الماء بطريق التعرّق» وعا يُطرح منه في البول» وكذلك عن 
طريق التبخر أثناء عملية التنفس. 
دن اتنا البشاط الرياضى الشديد يكون التعرّق سبب فقدان معظم الماء. 
وكلها ازدادت مذة التمرين وشدته ازداد مقدار ما يفقده الجسم من الماء. 
- إن التعرق هو وسيلة لتبديد مقادير كبيرة من الحرارة المتولدة أثناء 
- ويجب تعويض الماء المفقود للمحافظة على حرارة الجسم الطبيعية وتبريد 
العضلات الى كُرّنت. اشرب الماء قبل البدء بالرياضة:؛ وإن أمكن في أثنائها 


الرياضيين البالغين شرب نصف ليتر من الماء خلال الساعتين الأخيرتين من بدء 


الرياضة في فصل الصيف الحار 

- يحب شرب ما فيه الكفاية من الماء قبل الابتداء بالرياضة وحصلال القيام 
بها لتعويض الماء الذي يطرحه الجسم خلال الرياضة» وذلك حتى لا يضعف 
الأداء» ولمنع التجفافء وضمان عمل جهاز التبريد في الجسم بكفاءة. ويحب 
تعويض الماء بعد الانتهاء من ممارسة الرياضة. مضل مخارسطة الرياطنة ى الفدل 
وليس تحت أشعة الشمسء وف الصباح الباكر قبل ارتفاع درجة الحرارة 
والرطوبة» تجنباً للاختلاطات الي قد تبتدئ بتقلص العضلات والشعور بالوهن 
والصداع, أو الغثيان» أو الدوار» وانتهاءً بالصدمة وفقد الوعي. 


يُشكل الطقس ال حار عباً إضافياً على عمل القلب» ولتضن ندر الرياضي 


الفصل العشروت 1 


على التحمّل؛ خاصة إذا كانت الرطوبة مرتفعة» فلا يتبخر العرق بسرعة في 
هذه الحالة. لذا يوصى بتخحفيض مدة الرياضة وشدتها. 


الرياضة واللباس في فصل الصيف 

ين الوك سس ق لافيت اتلد دعقم ارق و[البمتهم 
باستان النتينة اال ماد طلر أن ران ه-56/ من حرارة الجسم يتم 
التخلّص منها عن طريق الرأس. ويُنصّح بتعريض أكبر مساحة ممكنة من الجسم 
للهواء في فصل الصيف» وممارسة الرياضة في الصباح الباكر (إن أمكن) وليس 
تك أشعة الكنسن لدارقة: 
الرياضة والتّجفاف (مه26م0ئرطء0) 

- إن مشكلة التجفاف لا تنتهي مع قدوم الطقس البارد؛ والواقع أن هذه 
المشكلة قد تتفاقم مع قدومه» ذلك لأن الأشخاص الذين يتمرنون في جو بارد 
عيلون إلى نسيان شرب ما يكفيهم من السوائل قبل وأثناء وعقب التمارين 
الشاقة. 

- إن [للوافة لكر جروذة خا اعد سفان, ويفقد اللسيع الناء مخ كل لين 
يتنفسه الإنسان» كما أن ارتداء الملابس الد انه رينم زد ان حيار اا د 
طريق التعرق. وإلالى امن إن طوج ريه كان اجرب ا الطاوي ج10 بير 
الذي يجحعل التَجفاف آمو حالاً. 

- إن حاجة الجسم إلى قدر كاف من الإماهة (الماء) تكاد تكون واحدة 
ظوال 'العام. 

دوقو الناراساك إل أن الرياضيون الدين تدروو لوقه تدر كانت 
نالف كذ يكون اذاوق أذ كنا من غير هيع ركف يكرشوة اقل سانا 


برياضتهم. وأسر ع شعورا بالتعب ومؤهبين للإصابات. 


النصل العشرون كا 

خى حانة اناف ينحخفض حجم مصل الدم, الأمر الذي يؤدي إلى 
نقص في مردود العمل العضليء وانخفاض في مقدار التحمّل العضلي وازدياد ف 
دقات القلب وارتفاع في درحة حرارة الجسم. وتنجم عنه كذلك الحاحة إلى 
مدة أطول لاستعادة الوضع الطبيعي بعد التمرين. 

دمكن أناعبيهه متناف أيضا تداك عضية اولان لسري وت 
للأداء المسماني والذهيئ. إن العلامات الأولى للتَجّفافء إضافة للتعب» هي 
فقدان الشهيّة» تورّد الجلد» إحساس بخفة في الرأس» بول داكن اللون رائحته 
قوية» شوش ذهي وغيرها. 

- وقد يكون التجفاف عاملاً هاماً في التسيّب بحوادث التزلّج؛ لأن المتزللمين 
التعيين يكوزون ادع لفقدان السيطرة على الموقف, فهم لا يُبدون ردود فعل 
سريعة» ويكونون أقل كفاءة وأضعف قرة لتفادي الحوادث؛ كما أنهم بذلك 
يزيدون من احتمال الإصابة بالدوار الجبلي الحاد (ووعصاءز5 متقاصنهال! عاناعم) 
أثناء تزلجهم على علو شاهق. 

- تزداد المخاطر الناجمة عن التَجّفاف ف الأماكن المرتفعة بسبب الزيادة في 
متعة الشس اليع نودت إل زياذة تو أفقاه لاع عو ريق الي 

حو كاينا كدو الع لاامنارعت ورد إنبابة شيعي تقاف كان 
لون البول يميل إلى الدكونة واللون البرتقالي» يكون الشخص في حاحة إلى 


2 


شرب المزيد من الماء» نظرا إلى أن لون البول يحب أن يكون أصفر باهتا. 
الرياضة / تعويض الملح أم السوائل 

- الاعتقاد السائد عند غالبية الرياضيين هو أن التعرّق الشديد نسبياً يرتبط 
بالحاحة إلى مزيد من الملح» في الوقت الذي يجب أن يحل تعويض السوائل القدر 


الفصل العشرون 10١‏ 
وا بحاجة للملح إلى أن يفقدوا ما يعادل ثلاثة أرباع الغالون””*' '' من الماء 
قري عن خلال تعر 
إفراز قدر أقل من الصوديوم وبالتالي قدر أقل من الماء» وعليه فإن بإمكان وجبة 
لوقه واجندة أن تكرطل يكل سورل نيدان الصوديوم من خلال التعرّق أثناء 
ممارسة التمارين الرياضية المعتدلة. 
الرياضه في فل لخدام البارد 

- يمكن أن يثير تنا تنفس الهواء البارد جد والماف في فصل الشتاءء نوبة ربو 
(أزيز تفسو م عند الأ ششخاص المؤهبين لذلك. وهذه ال عادة خلال 
فنرة الرياضة بل عند انتهائهاء خانية إذا كا التمرون طوياة وشتصية. لذا فإن 
وضع وشاح خخفيفي على الأنف والفم يُدَفَئ الحواء الداحل إلى الرئتين. 

- أما الخطر الرئيسي عند #أفدخاض الأفحاء تهسر التحفسات 
(مم غم للزطء12)» الم يغيق قدرة ا حرارة الجسمء » لأن 
الرياضيين يخسرون السوائل عن طريق التَعرُّقء ويخسرونها أيضاً في أثناء الزفير 
خاصة ق.فضل الشتاء: وعن طريق الول الذاق يحرضه الرزة. 

هك أناشيية الطقس البارد: 

ه الإصابة الو افيه عو قور ترطفيت اشراة النوي ةنانك 
يجب تجنب فقدان الحرارة وارتداء ملابس متعددة وملائمة. . ومن من المستحسن 
ارتداء قبعة (لأن هن خازء لشي تضم التسار ته امن طريق' الر امن 


والرقبة) وقفازات» وان يكون التمرين ذا شِدة منخفضة وأمده 3 قصيرا. 


)٠١5(‏ الغالون يساوي 9,780 ليترا. 


الفصل العشرون 1 
« تقلص الشرايين» فينج عنه ألم في الصدر عند الأشخاص المؤهبين 

(مرضى القلب مثلا) الذين يمارسون الرياضة في الطقس البارد. 
الرياضة فى الأجواء الملوثة 

-أأهم الملوئات عي أول وكسيد الكزبون(60)» ثاي ا وكسيد الككيزيت 
(502))» أ وكسيد الآزوت (01:0)» الأوزون (:0)» والرصاص (0(). 

قد تكب الرياظة ين الوا الوك ترا عزف السسينء أو شعالا» ار اننا 
الصدر» أو ريشا ف الى أو الحتيق آر عتداماء أو عناناء از عسوفة فى 
الحنس العيق» جرقك كر نوية رزوه .وفك ضف اذام الزيام ‏ 

- إن التعررض المزمن للملوّئات قد يزيد من خطورة الإصابة بالمشاكل الرئوية 
مثل التهاب القصبات ونقص مرونة الرئة (انتفاخ الرئة 1(:56108م:18) وحتى 
ذات الرئة. 

- لذلك تجنب الرياضة قرب حركة السير على الطرقات العامة والشوراع. 
ومن الأفضل ممارسة الرياضة في الصباح قبل أن تبدأ وسائط النقل المحتلفة 
والمصانع بنفث مومها ف الحواء ورفع نسبة التلوث. 


القصل الحادي والعشرون 


التأمّل 

- التأمل ليس اسغرسالاً مع الأفكار وتداعيهاء وإئما هو ضرب من التركيز 
على شيء بالذات أو على صوت ,مفرده. فالتركيز وخاصة على المناظر 
والأصوات الطبيعية» كالنظر إلى ضّمَّة من الزهور لمدة دقائق» أو الإنصات إلى 
تكسّر أمواج'البحر على الشاطىء» أو إن عروو اكاك ايناتن ف دولا 
النهره وكذلك إلى هبّات الريح, أو انهمار المطرء غالبا ما يؤدي إلى هدوء 
العقل» وبالتالي إلى الاسترحاء والشعور بالاطمئنان وراحة البال فيزول الضيق 
والقلق والإجهاد. 

- أما محاولة إكراه العقل على (روقف التفكير» فإنها كثيراً ما نبي إلى 
نقيض ما يُرجى منهاء فتزيد من حدّة الأفكار والقلق.... ولا يخفى أن هناك 
طرق أخرى عديدة للتأمل الباط» ونوا سابد عماية ادس وغ وليك 
ولكنيا نا انسل ساق مفر امد ري وه وا زربتها ولموها: 


الرياضة والتأمل 
- إن أسباب التوتر والقلق والكآبة والإحهاد النفسي (نماك) لا تعد ولا 


السل الحادئي والعشرون | دان 
تحصى وتؤثر على الجسو” ' © والعقل على حد سواء» وتؤدي إلى وفاة آلاف 
المهّدّئة أو التدخحين أو المنحدرات أو غيرها أو كلا 
- إن الرياضة والتأمل يُخففان كثيرا من جميع هذه المشاكل» ما يؤدي مع 
مرور الوقت إلى صفاء العقل والاسترخاءء فينتج عن ذلك: 
« زيادة الثقة بالنفس ومعالحة أفضل للمشكلات. 
ه تفكير إيجابي نتيجة وضوح الرؤية. 
ه تحَسّن في إنتاحية الشخص وتخطيط أفضل للحياة والعمل. 
- ومن الممكن ممارسة نوع من التأمل في أثناء رياضة المشي أو الجر ي» 
كول الوكين على البيئة المحيطة بالرياضي من أشجار أو أزهان أو حدائق إل 
الأمر الذي يساعد الرياضى على عدم التفكير عمشاكله. 
عد إن ميان بينة الرياضة في الصباح الباكر تساعد على صفاء العقل. وهذاما 
تا جه الشخص قبل الذهاب الى عملهة كما إن الممارسة في المساء بعد انتهاء 
العمل تساعد على إزالة التوتر والضغط النفسى اللذين تراكما خلال النهار 
وعلى الااسترز نحاء. 


الرياضة والراحة والاسترخاء والنوم 

- الراحة:تعئي الاستزنحاء والنوم الحيّدء وهما بنفس أهمّية الرياضة والغذاء 
ابلط محياة متو 
45 نشامة عند الأشخاصن الدين عفرن بحدّة الطبع والغضب أو القلق مستويات كوليستيرول أعلى 


ا الأشخخاص الدين يتصفون بالهدوعء والاسزرخاى كما أن الدهون تنحل بطع عندهم. وبمكن أن 
ود اعلال الاهون البعليء أحد الأسباب الم هبة هدي ث النوبات القلبية عند هؤلاع الأشخماص. 


تحمبى وتؤثر على الحسه'” '' والعقل على حد سواء. وتؤدني إلى وفاة ألاف 
المهدئة ا اتنفين أو العدواتة ار ستوهااة حلي 
إن الرياضة والتأمل يخففان كثيرا من جميع هذه المشاكل» ثما يؤدي مع 
مرور الوقت إلى صفاء العقل والاسترحاءء فينتج عن ذلك: 
ه تفهم أعمق للمشاكل الى تحيط بالشخض. 
« زيادة الثقة بالنفس ومعالحة أفضل للمشكلات. 
٠‏ تفكير إيجابي نتيجة وضوح الرؤية. 
ه تَحَسّن ف إنتاجية الشخص وتخطيط أفضل للحياة والعمل. 
- ومن الممكن ممارسة نوع من التأمل في أثناء رياضة المشي أو الدري» 
كمثل النزكيز على البيئة المحيطة بالرياضي من أشجار أو أزهار أو حدائق إلى 
الأمر الذي يساعد الرياضى على عدم التفكير ممشاكله. 
- إن ممارسة الرياضة في الصباح الباكر تساعد على صفاء العقل. وهذا ما 
يحتاجه الشخص قبل الذهاب إلى عمله» كما إن الممارسة قُِ المساء بعد انتهاء 
العمل تساعد على إزالة التوتر والضغط النفسي اللذين تراكما خلال النهار 


الرياضة والراحة والاسترخاء والنوم 

- الراحة تعين الاسترخاء والنوم الجيّدء وهما بنفس أهمّية الرياضة والغذاء 
اند سس 
)٠٠(‏ تشاهدُ عند الأشخاص الذين يتصفون بحدّة الطبع والغضب أو القلق مستويات كوليستيرول أعلى 


من الأشخاص الذين يتصفون بالهدوع والاسترخحاع "كما أن الدهون تتحل ببطء عندهم. ومكن أن 
يكون الال الدهون البطيء أحد الأسباب المؤهيّة الحدوث النوبات القلبية عند هؤلاء الأشخاص. 


الفصل الحادي والعشرون ك8 

- الجسم يحتاج إلى الوقت والراحة والغذاء المتوازن لإعادة البناء . 

د ذا فت قليلاء ,ركنت فق بحالة هاه وضعط نفس وتخطيت :وجبات 
الطعام؛ وبوجه عام ميرت في نمط حياة غير مُنتظم» سيّنصّبُ عندئذ عمل الجسم 
على مسايرة هذا النمط الحياتي بدلاً من إعادة البناء . 

رداق عضن الزياضيق شن الأرق نع اليانسات الكديرة ا قد لذت 
الكيميائية - الحيوية الى تحصل في الدسم نتيجة للرياضة يمكن أن تكون اللعلمنت» 
أو فد يميد الرياضى ١ق‏ ذهته: قل :الننوم اجات النيياف والنافسية ميَصّناب 
بالأرق. 

بك عر امول بخان ققظا #اقنة ون الرع ااي ماقا عن طيغية 
في أوقات منتظمة» وحاول تجنب ما يلي قبل ال مهجوع إلى النوم: 

« ممارسة الرياضة قبل النوم مباشرة. 
ه رب القهوة أو الشاي؛ ومشروبات الكولاء والشوكولاء وأدوية 

الصداع؛ لأنها تحنوي على الكافيين وهو من المنبهات. 

” 
ه لا تأكل خلال ساعتين قبل المجوع إلى الفراش لأن الطعام مُنشّطء 

والمحضم يُسَرّع نبضات القلب ويرفع ضغط الدم. 

ه حاول الاستزخخاء لتهدئة الدماغ والمسمء كأن تقرأ كتاباً أو بجلة» ولا 

تقم .مراجعة أوراق العمل في السرير مما قد يفضي إلى التوتر. 

ه حاول تركيز الاهتمام على عملية التنفّسء بحيث يكون بطيئا وعميقا 

لأنه يساعد على الاسترححاء. 


السدىل الحادي والعشرون ”' /1 
الحاحز بشكل رئيسيء أي التنفس من خلال الجزء السفلي من البطن ببطء 
إلى الداحل والخاري» مما يؤدي إلى تخفيض سرعة القلب وضغط الدم وتوتر 
العضلات إلخم. 
- ولا يخفى اليوم على أحد أن من يَتبِعِون نمط حياة صحياً هم أقل تعرّضا 


الفصل الثاني والعشرون 


الرياضة والناقلات العصبية وقدرة التَحَمُل 

- يلعب السيروتونين (مأدماه5670))» وهر ناقل عصبي (2ع] دوم هام نءل)ء 
دورا هاما في الأداء الرياضي وقدرة التحمّلء إذ تنخفض درجة التحمّل مع 
ازدياد مستوى السيروتونين في الدم. 

- الرياضة المستدامة تزيد من مستوى التزيبتوفاك (180م0]م151) بالدم» وهو 
حمض أميئٍ أساسي يقوم الدماغ بتحويله إلى سيروتونين. 

- فمن أجل الحد من مقلار السيروتونين» يجب العمل على منع وصول 
التزيبتوفان إلى الدما غ. 

- تدل الأبحاث الحدينة أنه بمكن 0 الأداء والتحمل عن طريق«التعامل مع أو 
تدبير)) (138 هدام نصة31) بعض المواد الكيميائية قُُ الدماغ تدعى الناقلات العصبية. 

> إل :عضن الأشرية الي يستعملها الرياضيون مئل (120ماة0) 003 ان 
تنجح عن طريق تعويض الغلوكوز فقطء بل ويبدو أنها تضع حدا لزيادة 
السيروتونين في الدماغ أنفن : 


)٠١7(‏ مستحضر أميركي يحتوي على الكاربوهيدرات (جموعة متنوعة من الُكريّات) والبوتاسيوم 


والصوديوم (الملح). 


ال ل الناني والعشروت لحن 


لقد ته استقصاء ناقل عصبي آخر بخصوص تأثيراته على الأداء والتحمّل» 
فتبيّن أن مستويات الكولين (وهي عادة لطم إقنات الك امجف كرشين هه 
6 | ) تنخفض لدى عدّائي المسافات الطويلة. وقد تحسّن الأداء 
والتحمّل عند العدائين عن طريق تعاطيهم شراباً رياضياً محتوياً على الكولين. 

- إن الكثير من العدائين يعانون الفادياً مَومياً فق مسكؤويات الكولين: إن 
أفضل مصدر غذائي للكولين هو صفار البيض وهو طعام غنٍ بالكوليستيرول 
يتفاداه الكثير من الرياضيين. إن الليسيثين (10طاءه.])الذي يباع في الصيدليات 
والمحازن العامة في الغرب يمد الرياضيين بالكولين. 
الرياضة واستعمال المُتشّطات لبناء العضلات وزيادة القوة 
وتحسين الأداء 

يلجأ الكثير من الرياضيين من الجنسين خاصة في الغرب إلى استعمال 
الْمَشنّطات» لأنها حسب رأيهم الطريق الأفضل للبطولة. فمنها ما يزيد الكتلة 
العفاية ويزقع قذزات اليم على الحقل الأ :وهها ما يويته التدثرة البدينة 
ويؤخحر التعب ويزيد من سرعة الرياضي في المسابقات. يوحد عدد كبير منها في 
الغرب. نورد فيما يلي بعضاً منها: 

مكلاف البروتين (35ة7ءاممناد دأعاه:ط)» لبناء العضلات رةه 
وترميم النسيج العضلي الذي يتهدّم حلال التمرين. ولكن يمكن أن تؤدي 
المقادير العالية من هذه المكَمّلات إلى إتلاف الكبد والكلية خاصة إذا تم 
استعماا لمدة طويلة. 1 

ه حارقات الشحوم (ونءمةباط 756)» مثل الإفدرين (071026ءام5)» الذي 
يُسْتعمل لدعم الفلاقةوزيادة الفدرزة اتسين الكاةف بودع الفدي 170 


)٠١(‏ من تأثيرات الإفدرين أنه مُنبّهِ قوي للجهاز العصبي المركزي. يمكن أن يرفع ضغط الدم وأن يُسَبّب 
حفقان القلب. يُزيل الاحتقان الأنفي» ويُرخي عضلات القصبات في حالات الربو» كما يُوَسّع حَدَقة 


الفصل الثاني والعشرون ١‏ 
تن كيت حبوب (الحميّة), ويساعد على حسارة الدهون في الجسم وبالتالي 
الووف و نولك معان ديا كماد الوون :كنا ارقف عن استهمالة: 

تقد سين الإفدرية اق كعدويف نوبات صَرّع وسكتات دماغية؛ حاصة عند 
الذين يُعانون من ارتفاع ضغط الدم والداء السّكري. وتقول هيئة الدواء والغذاء 
(204) في الولايات المتحدة بأن مادة الإفدرين ارتبطت هما لا يقل عن 8ه حالة 
وفاة منذ عام 935١م‏ حتى الآن. 

ف شورووز ناك لقيو وسنى ملكا النقياء تشابه في تأثيرها هورمون النمو 
البشري 8101) الذي تنتجه الغدة النتحامية من حيث نمو العضللات وحرق 
الدهون. فهى تبئ الكتلة اللحمية» وتزيد القوة العضلية» كما تزيد من سرعة 
استعادة العضلات لعافيتهاء وتختفض شحوم الجسم أيضا. ولكن لما تأثيرات 
جانبية عديدة» منها ارتفاع ضغط الدم» قصور القلبء الداء السكريء التهاب 
المفاصل انا 

« التزيبتوفان (20امه:مم1) هو حمض أميئ ترفع الجرعات الكبيرة منه 
الولايات المتحدة استعماله. 

« الستيروئيدات البُناءة (5]670105 ءذامطهصخ) هي مشتقات ضاعية للهورمون 
الذكري التستوستيرو ك(16510566]00) الموجود طبيعيا في الجسمء ولكنها 

- بناء ونمو الكتلة العضلية. 
- زيادة كثافة العظم ونموه. 


- زيادة القوة العضلية وتحسين الأداء الرياضى. 


)٠١(‏ ورد في أحد المراجع أن التعاطي المستمر لهذه المواد قد يُصيب اللاعب بالعقم. 
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اول الكيدا وقد تت تلم بذانها اليا ها يكرت تميق 
- ارتفاع مستوى الكوليستيرول في الدم. 
عيكن أنه دب عورا عاد للتعيان القليى ع الو عات 
- تحدِث تقلبا في المزاج» وغيرها. 
مثال على ذلك مادة عمو للعمعوملمهة أو ((أندرو) (مملومة) وهو الاسم 
المحّب لهذه المادة في الأسواق الأميركية. تتحوّل هذه المادة إلى المورمون 
الذكري التسلتوستيرون:في :دا عل النسم. ترتبط المستويات الأعلى من مادة 
التقستوستيرون في الجسم بزيادة في الكتلة العضلية الأمر الذي يحعل مادة 
«آندرو) مرغوبة عند الرياضيين. ولكن استعماها سواء لمدة طويلة أو .مقادير 
عالية غير مأمون. 
تبرهن دراسة حديثة نشرّت في مجحلة الجمعية الطبية الأميركية (140114) في 
شهر شباط من عام ٠٠م‏ أن مادة ر(آندرو» تتحول إلى هورمونات ذكرية 
وأخرى أنثويّة في داحل الجسم. ففي تحربة تمت في جامعة هارفارد قي الولايات 
المتحدة أعطى الباحثون 7٠٠‏ مليغراما من مادة ((آندرو) إلى شباب أصحّاء لمدة 
/ كما ارتفعت عندهم أيضا نسبة الهورمونات الأنثوية. 
ه منشّطات الدكورة الاصطناعية (5عع2070ة عتاأعطاما5) : 
يحث هورمون التِستوستيرون على زيادة الكتلة العضلية ونمو العظام. فهو 
يحث على ت ركيب البروتين وينقص معدل سرعة هدمه ما يؤدي إلى زيادة في 
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سرعة النمو. إن استعمال الرياضيين انين الذكورة وخاصة بناه الأحسام 
يؤدي إلى زيادة كبيرة في الكتلة العضلية تفوق تلك الى يمكن الوصول إليها عن 
طريق التدريب والتمرين. إن استعمال هذه المنشّطات محظور دولياء” ولها 
تأنيزاتك حانبية عديدة عند الرجال» وأحرى عند البساف .وغلى المذى البعيد 
تزيد من خطورة الإصابة بالداء السّكري وارتفاع ضغط الدم وأمراض القلب 
والسرطان وتلف الكبد عند الرجال والنساء على حد سواء. 

5 الكرياتين 000005 0 هو حمض أميئ» إذا تناوله الإإنسان ييه فإنه 
يعمل على زيادة كتلة الجسم, أما إذا أخذه بجرعات كبيرة فإنه يزيد الوزن. 

يساعد الكرياتين في ترميم النسيج العضلي بسرعة من تأثير الرياضة العنيفة؛ 
وق تعويض الطاقة للعضلات» ويُقلل من حصول الإرهاق العضلي المبكر. 

والكرياتين هو الاتحاه الجديد في عالم الرياضة. ويقتال 'بأنه يشعر الانسبان 
بقوة لا تصّدّق» ويستعمله الرياضيون حاليا كبديل للعقاقير الستيروئيدية. 

إلا أ عكن هذا الدؤاء الذي يودي :إل تحسين الأذاء أن يكون قاتلا يفضي 
إلى الموت» وهو قادر أيضاً على إتلاف الكبد والكلية. 

« الإريثروبويتين (850 - هذاءأومه:ب:5]) هو هورمون تنتجه الكلية بشكل 
الجسم. 

يتعاطى الرياضيون هذا الحورمون لأنه يجعل مخ العظام يزيد إننتاج الْكُريات 
الحمراء» فيزداد بذلك نقل الأ وكسجين في الجسم ويرتفع تزويد العضلات به. 
يويك مو .قزة لحكل اكلضن الريا فين 

ولكن استعماله حطر لأن جرعة كبيرة منه تجعل قوام الدم كثيفاء مما يَصْعُبٍ 


)٠١9(‏ يوجد الكرياتين في اللحوم الحمراء. 


الفصيل الثاني والعشرون رح 
علدن القاقي توه لان بقلي لطيو بن الأب ل فى مه لله ةق 

- يحظر القانون الدولي استعمال مثل هذه العقاقير في المنافسات الرياضية؛ 
وكثيراً ما بخضع الرياضيون (إذا ما اشتبة بهم) إلى فحوص للكشف عنهاء وإذا 
ما ثبت تعاطيهم إياهاء يُطْرّدون من المباريات وَيُحْرَمون من المشاركة لفترات 
طويلة. 

- لا يلجأ الرياضى الحقيقى إلى مثل هذه الأساليب» ويعتمد على الغذاء 
الصحى المتوازن» والرياضة المعظمة؛ والتصميم على بناء ججسمه ونحسين أدائه 
بجُهدهِ وَعرق جبينه. ولذلك يحب اتخاذ قرارات حازمة بحق المدَربين الذين 
يشجعود اللاعبين على تعاطى هذه المدشسظات من أجل الفوز. 


الرياضة وأهم التغيّرات الكيميائية - الحيوية في الجسم 

- مع التمرين المزمن» يحصل انخفاض في النورأدرينالين والأدرينالين 
(عهالهدعءل4 »ع عمتاهدة0ه:ه01 الموجودين في البلازما . أما الرينين (منمع1) 
والألدوستيرون (81005:6,006) فيبقيان مُرتفعين للحماية من تقلص حجم الدم. 
وقد لا يكون الارتفاع في البوتاسيوم ذلك لكر هي الوا مييق ادر زه 

- في الجهد الأقصىء تحصل زيادة في النورأدرينالين» الأدرينالين» الرينين؛ 
الألدوستيرون» وتركيز البوتاسيوم في البلازما. 

ظحي حتاو ب دوف لسر روفو لمعي السسطن 
الكثافة السيء (0-:آ1,1). 

- يحصل انخفاض في مستوى ثلاثي الغليسيريد (الشحوم الثلانية). 

- تحصل زيادة في مستوى كوليستيرول البروتين الشحمي العالي الكثافة 


الجياك (')-.11121). 
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- تحصل زيادة في إفراز الهور مون المضاد للادرار (-رأوين” دروولا 
[1للذ-عصدم عه عناعن أل أأسق)» الممبْض للأوعية الذي يرفع من ضغط الدم. 

تحصل زيادة قٍُ حجم البلازما. 

- وتترافق التمارين الرياضية بنقص الفبرينوجن (مكون الفبرين - 
100860 :ماةة) ونقص في نشاط صُفيحات الدم (واواءنةام) وارتفاع فعالية 
البلازمينو جين لذ البلازمين - ع8 13512120) . 
الرياضة والتغيرات الاستقلابية في الجسم 

يودي التمزين العالي الشِدة كما ف المنافسنات الرياضنية إلى 

٠.‏ ارتفاع مستوى النشادر قُِ الدم. 

3 ارتفاع مستوى هر كات الأحماض اكه المتعددة (5ع10أمعم20152). 

« ارتفاع مستوى البّولة في الدم (هعرل]). 

٠.‏ ارتفاع مستوى حمض البول في الدم (لأعة علءنا). 
الجهد الرياضي والأدرينالين 

- ما أن يتحرر هورمون الأدرينالين في دوران الدم استجابة للجهد الرياضي 
حتى يؤدي إلى زيادة في سرعة دقات القلبء» وزيادة في قوة تقلص العضلة 
القلبية» وينتج عن هذا زيادة في جريان الدم إلى عضلات الجسمء ال تكون 
بحاحة ماسة إليه لما يحمله من الأ و كسجين» ولتحميله ثانى أو كسيد الكربون إل 
الرئة للتخلص منه. 

- ينشط هورمون الأدرينالين الأنزيم المسؤول عن انحلال الغليكوجحين 
(اللخزون في العضلات) لتحرير الغلوكوز الذي يؤمّن طاقة سريعة للعضلات 
عنك تا اكسدةم: 


الس ل النابي والعشرون ا" 

- في أثناء الجهد أو الدوع أو الصيام يطلب هورمون الأدرينالين من الخلايا 
الدهنية حل الدهون المخزونة فيها وتفكيكها إلى حموض دهنية يتم تحريرها في 
بحرى الدم» وسرعان ما تقوم العضلات بأحذها وأكسدتها للحصول على 
الطاقة. بالمقارنة» يعتمد الدماغ على مادة الغلوكوز (سكر الدم) لمتطلبات 
الطاقة الي يحتاجها لأنها تحتاز الحاجز الدماغي الدموي (موامعهط دنه:81000-8). 


الرياضة ورائحة النشادر (الأمونيا) 

- عندما نتمرّن بعُدفء يُنِتِج الجسم النشادر» وهي حصيلة لاستقلاب 
البروتين (حموض أمينية)» وبمكن أن تكون السبب للرائحة ما بعد الركض» 
خاصة إذا كان الرياضي يعاني من نقص عام في الكاربوهيدرات في الغذاءء 
الأمر الذي يجعل الجسم يحرق البروتين كوقودء فتزداد مستويات النشادر في 
العضلات» وتنتقل عن طريق الدم إلى الجهاز التنفسي. وهكذا نتمكن من 
كشف رائحتها في النفس وشّمّها في العَرق أيضاً. يُحَرَّل الكبد النشادر إلى بَوْلة 
يتم طرحها في البول. 

- يساعد حمض الأسبارتيك (8610 11وموم) الجسم على التعلض فرق 
التشادوج: وقداكز مقن اكرائه آم يلافك أيقر و جبقارمة الشكن» لس [عماناء 
أملاح مض الأسبارتيك لارياضيين تزداد قدرتهم على التحمّل. 
تأثير الأدوية أثناء ممارسة الرياضة 

يحب استشارة الطبيب قبل المباشرة .عمارسة الرياضة إذا كنت تأحذ أدوية 
لانت الأمرافن القلية > الوعائوة أو مورس مه الأمراضء لأن لمذه الأدوية 
تأثيرات مختلفة أثناء ممارسة الرياضة» فمنها ما: 

كه غدة ضربات القلب» لطن فا الدم» وقد وعد اهن 
القدرة على تحمل التمارين الرياضية كحاصرات بيتا (5رعكاءه|3]-ماء8). 
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ويمكن أن وطن تيتشوين البوتاسيوم» مما يؤدي إلى زيادة في حا.م انتغلام 
ضربات القلب كغالبية المدّرات (وعناع نا 8). 
« تزيد عدد ضربات القلب» وتخفض ضغط الدم يكل مر كات النيترات 


(5ع]13ل). 


دبي 


ه تخفض ضغط الدم» ويمكن أن تزيد أو تنقص عدد ضربات القلب» وتزيد 
َي القدرة على تحمل التمارين الرياضية كحاصرات قنوات كلسية (- «تدااءلة© 
واععاع8!0 [عمطةطان)) . 

« تزيد عدد ضربات القلب» ويمكن أن تزيد أو تخفص ضغط الدمء أو 
تُسَبِّبِ عدم انتظام في ضربات القلبء كمُوَسّعات القصبات الموائية 
(15م0غ112لمطعمهء8) . 

ه تزيد عدد ضربات القلب» وترفع ضغط الدمء كأدوية الغدّة الدرقية 


(كممغوعدمء: لأهلاط1). 


الرياضة العنيفة وتأثيرها السلبي على الرجل والمرأة وجهاز 
المناعة 


- يمكن للرياضة العنيفة المفاحكة أن تميبّب عند غير الممارسين: 
0 مزق العضلاات والأوتار. 
« أذيّة المفاصل والأربطة (رض). 
وب 2 القلب. 
لاعن المتطلوييةق كن قنع .مسن ا تتعارسية الروافعة لذن الريامية 
العنيفة قد تغيّر أيضا من النظام ال هورموني في الجسم, مما يؤدي عند الرجلء إلى 
تدني مستوى الحورمون الذكري التِسسْتوستيرون (5)68:008ه)و16)» وإلى انخفاض 
ف تعداد النطافء وإلى تدنى الشبّق (1.10100). 
- أما عند المرأة الرياضية؛ فإن الفائض .من الإندورفين» نتيجة للرياضة 
العنيفة» يعنزض سبيل تحرر ال هورمون اللوتيئيئي (للمادعصمصموآط عمأجتصاعشرا) 
اللاق يحف ميض عل إذ ان المورمرناك المي كما ان قاض ف لسعم 
المورمون اللوتيئيئ قد يؤدي إلى عدم انتظام أو انقطاع الطمّث (الحيض). 
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- قد تؤدي الرياضة العنيفة ف إلى انخفاض مفاحئ في الوزن, الأمر الذي 
- وانقطاع الطَّمْتْ عند المرأة الرياضية الشابة هو علامة بأن الرياضة العنيفة 

الي تمارسها قد أوقفت إنتاج هورمون الإستروجينء الأمر الذي قد يرفع من 

خطورة إصابتها بأمراض القلب وترقق العظام إذا ما استمر انقطاع الإستروجين 

لفتزة طويلة. 
- ويمكن أن تخفض الرياضة العنيفة» مثل تمارين ((الأيروييكس» الشاقة 

وسباقات الماراثون الطويلة وغيرهاء من فعالية جهاز المناعة. 

الرياضة وما قد ينجم عنها من انخفاض في ضغط الدم 
فد مل أنهاناً عبوظل ىق ضغط النع, إة انض فامكن أن حرق مله 

الحالة هو: هبوط في ضغط الدم الانقباضي(.8.2 و لمتقزيات وني نا 

كات غلية قبل ارين تشكز هده اظالة عمرا كيرا على حينة الرياضي: 

ولابد لنا هنا من وقفة مع كل ما يجب التأكد منه (رقبل ممارسة الرياضة» كينا 

سيرد في فقرة لاحقة. 

الرياضة وحالة الإغماء 
-ايضل أحياناً عند 'بعضن الرياضيين تقض 'تروينة ماغينة عابر (1 1و1 

سرع 15)» بسبب نقص وصول الدم إلى الدماغ) ما يسبت الإعماء أى افقبدان 

الوعي . 
- توجد عد أسبات هذه الخالة منها قلبية (ؤغيرها من الأسباب الظبية. الى 

تخرج عن نطاق هذا البحث)» أو بسبب انخفاض سكر الدم؛ أو بسبب ضربة 

الشمسء أو ضربة الحر. 
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- في حالة فقدان الوعى يجب مراعاة ما يلى: 
ه ولط القنى المو اد الاق وعدا كرف العدن: 
٠‏ تنظيف الفم وبحرى التنفس من أية مُفرزات بالمنديل لتسهيل التنفس. 
إذا استمرّت حالة الإغماء لأكثر من بضع دقائق» يحب نقل الشخص 
إلى المشفى وتحرّي الأسباب طبيا وعدم إهمانها. 
سبب الموت المفاجىء 
تدعى اعتلال العضلة القلبية الضّخامي (/تأغهم هلإده 1 ل "نون عتحاممتاعم::11)» الي 
تقّط قدرة اتقلايا القلبية على التقلص: 
- تقوم تلك الخلايا آنذاك بتحرير المزيد من الكالسيوم في محاولة منها 
- وبالتالي» يمكن أن تنطِوّر عند الرياضي اضطرابات في نظم القلب قد 
تؤدي إلى القصور القلبي والوفاة. 
الرياضة في حالة عدم انتظام دقات القلب 
- إن ما يُقَلِقْ بشأن التمرين في حالة عندم انتنظام دقات القلب 
(1:/1018:ة) عند الرياضي هو إمكانية عدم حصول القلب على دم ا 
- عند التمرين» تتطلب عضلات الجسم دما أكثر مما تنطلبه في حالة الراحة» 
وبمكن لعدم الانتظام هذا أن يجعل من القلب مِضّحة أقل فعالية» والتمرين يرهقه 


إلى حا أبعد. 
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- ما يقلق أيضا هو أن العمرين يُنقِصُ جحريان الدم إلى عضلة القلب. فيحصل 
نقص تروية قلبية (12«رعطاه15). وفي بعض الحالات» يمكن لنقص التروية هذا أن 
يُحَرْض عدم انتظام في دقات القلب إلى حد أبعد» فيصبح القلب في حالة تشوش 
كامل من حيث تواتر دقاته (سرطالاط: 0]16ةداء)» وهذه الحالة مميتة. 

- ويمكن أن تكون حالة عدم انتظام دقات القلب عبارة عن فوضى بسيطة 
ف ضربات القلث الطبيعية» ويمكن أن تكون نتيجة لاعتلال العضلة القلبية 
الضّخامي (ؤتاغه مره نتطره لم0 عتطام م رعم :1 ) وقاليا ما تكون هذه هي سبب 
الوفاة عندما نحد شاباً رياضياً لائقاً بدنياً موت فجأة. 

- كثيراً ما يكون اعتلال العضلة القلبية الضتّخامي وراثياًء ومصحوبا بنمو 
زائد في نسيج العضلة لقني ]هذا القوو الزائف مهل كن القلت مفيحة ‏ اقل 
فعالية» ويجعله يعمل يحهد بالغ لضخ الدم عبر الجسم (بالمقارنة مع قلب يعمل 
تحت ظروف طبيعية). فعندما نضيف متطلبات التمرين إلى قلب يكافح في 
عمله؛ تكون النتيجة مُميتة. ولابدَ لنا هنا من وقفة أحرى مع كل ما يجب 
التأكد منه ((قبل ممارسة الرياضة). 


الرياضة العنيفة وخطورة الموت المفاجىء 

- إن الخطر من ممارسة الرياضة يتناسب طرداً مع عُنَفِهاء خخاصة عند الذين 
لم يعتادوا على ممارستها وكانت حياتهم تتسم بالخمول. 

داكت اراق لوقه مامد معني قوذ بين العا كه الحوت 
ا ال ل 0 
عند الأشخاص الذين لا يعلمون أنهم مصابون مرض قلبي أو وعائي» أو عند 
أشخاص مصابين اعتقدوا بأن ممارسة الرياضة تترم اق 'ففان: 


- في بحث نثير في بحلة الجمعية الطبية الأميركية (//180) في عام 999١م‏ 


الفسل النالث والعشرون ١‏ 
يقول الباحثون من جامعة ماريلاند (لصمانصوكلة) في الولاايات المتحدةق أن من 
أسئناتالنؤات الفاح الداء عارشية لياف اليف اماس سو رق 
الراك الدهنية (ع115اأملا” عباوة!2) الممرسّبة قُ ا والمنزافقة ارمع شاذ 


ف مراك الك سم رو لبق البنة يني فرق اللرئيجات: تكن بدلفل 
الدموية. 


- إن الرياضة المعتدلة تَقدّم معظم الفوائد وتؤمن لقان عيوف فى لوده 
المفاجىء. 

خا والنارسة الزياقئة «القدلةا متيدة جد عرهنا انرق باقن ةا 
وأسلوب الحياة والغذاء. 
تنبيه هام قبل ممارسة الرياضة 

- تأكد من وضعك الصحى قبل ممارسة الرياضة:» واستشير الطبيب بشأن 
ذلك؛ خخاصة في الحالات التالية لِيَضع لك برنايماً يتماشى مع وضعك الصحي: 


4 كب ند : 

إذا كانت .بحياتك. - تتسيم بالخمول. 

8 إذا كنت »نوق اسن الأريعين وال تحارئين الرراطلة سانها. 
ه إذا كنت تعاني من أية آفة قلبية أو شريانية. 

نذا كيت تعانق نمق افاج أو عبوظ طيعط إلن 

إذا كنت تعاني من أية مشاكل ف الكلية. 

إذا توفي قرفن لك تتوبة قلبية قبل سن الخمسين. 


إذا كنك مسا 


الفصل الثالث والعشرون 0١‏ 
« إذا كان لديك التهاب في المفاصل أو العظم. 
كدف فا با التو الي 
- أما إذا حصل لك أي ألم (أو ثقل) في الصدرء أو في الرقبة» أو الفكء أو 
بالإرهاق الشديدء أو بم شديد ف العضلات أو المفاصلء أو بهبّات من النبض 
السريع أو البطيء» أو إذا شّعرت بالتنميل (الخدّر)» أو بوحز حفيفء أو بإدراك 


واس 
0 


مُشُوّش»ء أو بضعفي في الذراع الُسرىء أو بعدم انتظام في دقات القلبء أو 
بالتوقف ومراجعة الطبيب فورا. 


)٠١١(‏ تساعد الرياضة على تخفيض مقدار الدواء الذي تستعمله سواء كان الإنسولين أو غيره. و يدر 
الإشارة إلى أن الرياضة المستمرة منذ ا قد تحمي من الإصابة بالداء السكري. 


القصل الرابع والعشترون 


الرياضة العنيفة / الجذور الحرّة / مضادات الأكسدة 

- صدر في العام 974١م؛‏ في الولايات المتحدة» كتاب بعنوان («(إيروبيكس» 
(46:06165) للمؤلف الدكتور كينيث كوبر (زوم000 طأعصمع]]! .2 معان ما 
نال شهرة واسعة لأنه أَهمَ وحفز خيلا باكيله مين الأمر يكين على الرياضة 
والتدريب» وكانت رسالة الكتاب واضحة: احا ورا الفبركة كان 
ذلك أفضل لك وأحسن. 

ب ولكن في كتابه الحديث (ثورة مضادات 0 0:10 أمةى ع1" 
50 0 موقف الد كتور كوبر 0 أمام ما أسماه ((دليل لا ينكر» 
يانه تمكتن لفبرين الزافك واوياضة لعفم أن كي دون اد رمف 
م201 وهي جَرّيئات من الأ وركسجين غير مستقرة وشديدة التفاعل؛ لا تشبه 
الأوكسجين الذي نتنفسه لأنها تحمل إلكتروناً واحداً فقطء وتتجوّل في 
احبانا فتحف عن أي الكتون الخطنة من راع جلية : مشت رلور 
الحرة» عمليات الأكسّدة في الجسم الى تؤذي أغشية الخلايا والمادة الوراثية 
(01/4) وحتى البروتين» وتودي ف النهاية إلى تغيير في صفات الخلاياء أو تَلفْها 
(ممتسقل إاع). 


الفصل الرابع والعشرون الا 
ويُعْتقد بأنها ل (إلى حانب عوامل أخرى) في أمراض ثثيرة منها 

السرطان» أمراض الشرايين والقلب والرئة؛ التهاب المفاصلء الماء الأزرق أو 

السادٌ (0عهة]ة©) الداء ال داء ألزهاكر» الشيخوخة الكو وغيرها. 

- وقد تنج الحذور الْحرّة عن عدّة لبالخيقينا مثااً: تَلوّث البيئفة والجوفء 
الطاقة الإشعاعية» الاستقلاب الطبيعي الف رك نالاو ابد عدوي 
يحرق الجسم الأوكسجين الذي يحتاجه للقيام بوظائفه على نحو جيّد)» التدحين, 
الكحرلء المح القع يعض الكتما واكم العم طن المنتتص لتاتوؤوة أ عي 
إكس أو للأشعة ما فوق البنفسجية» التغذية السيئة .الي تحتوي على نسبة عالية 
من الدهون (الشحوم)» الإجهاد الزائد, التِيدّة النفسية» عدم ممارسة الرياضة» 
وغيرها. 

0 ويدّعي في كتابه هذا بأن الجذور الحرّة يُمكن أن تنتج بالتأكسدء ما فيها 
امسج العف اللا معي لبيك كن م الور امنا فا فر يل فيد 
(رياضة عنيفة). 

- أثارت نظرية (ركوبر» هذه نزاعاً وجدلاً مع علماء عديدين أطلقوا في 
العام 4955 ١م,‏ في مدينة كويبك الكندية» ردهم عليه في المؤتمر العالمي للرياضة» 
عندما صرّحوا بأن «الرياضة تخفض من خخطر الإصابة بسرطان القولون 
والندي)». ظ 

- ويعتقد العلماء بأن الغذاء الصحي اواو واتلى وعد علي امار 
والفواكه بأنواعهاء والبقول والحبوب الكاملة بأنواعهاء ومنها خبز القمح 
الكامل) الذي لا تزيد فيه نسبة سُعْرات الدهون على 7٠١‏ / من بجموع 
السّعرات الي يحتاجها الجسم يومياً هو الذي يحتوي على جميع المواد والعناصر 
(من فيتامينات ومعادن» وغيرها) القارقة (أو المضافة) لعمليات الككنة مثل: 


السصمر الرابع والعشرون مع" 


« البيتاكاروتين (2:01606© 86]8) الذي يتحول داخل الجسم إلى فيتامين 


« الفيتامين ©. 
« الفتيامين 25. 
« معدن السيلينيوم ©9 . 
ه معدن الزّنك 7 
ف معدت المبغيز 17 
ه معدن النحاس 1©. 
5 الأنومم المساعد ©. 
وهذه جميعها تؤمن للجسم دعماً قمع وإحماد سلسلة التفاعلات الضارة 
للجذور در وبذلك 0 سلامة الخلايا نافد الجسم على 5 الأذى 
والبقاء في صحة ججحيدة. 
البيتاكاروتين / الفيتامين .4 
- إن البيتاكاروتين والفيتامين 4 (أو الريتينول - 501ناءع) هما من المعَذّيات 
المضاذة للأكسّدة (كاضع كنك أمهللء<ه 1 أمة) . 
- البيتاكاروتين م ركب تَنْتِجه نباتات كثيرة وهو طليعة الفيتامينهم ويتم 
خحزنه في الجسم في النسيج الشحمي وقليل منه يُخَرَن في الكبد. 
- يُحَوّل الجسم البيتاكاروتين الموحود في الفاكهة والخضار وغيرها من 
الأغذية إلى فيتامين .م حسب حاجته إليه. وهو على عكس الفيتامين 4 لا سميّة 
له. تؤدي المقادير العالية منه في الجسم إلى اصفرار الجلد لأن البيتاكاروتين 


الفصل الرابع والعشرون 5 

< الفيتامين م هو أحد الفيتامينات الى تذوب قٍ الشحوم (الدهون) مثل 
الزيوت ولا تذوب في الماء» ويتم امتصاصه في الأمعاء بشكل أفضل عندما يؤخذ 
مع الدهون (الزبدة» الزيت أو غيرها). 

- يتم رن الفيتامينات الي تذوب في الدهون في داحل الجسم ولذلك لا 
توجد ضرورة لأخذها يوميا. ويّحزن الكبد 4٠١‏ / من الفيتامين 4 وينم حزن 
الباقي ف النسيج الشحمي. 

- يمكن أن تؤدّي زيادة استهلاك الفيتامينات ال تخوّن في الجسم إلى تر كيز 
عال هذه الفيتامينات في الأنسجة مُسبّبة بذلك تأثيرات جانبية سامة. مثال على 
ذلك الفيتامينات 2 6 م . 
أهمية الفيتامين .4 

«اتبطل التسانى عو ل الور قح لسرن و قدو لطيحاة قتوي 
للأكسدة يقى من السرطان ومظاهر الشيخوخة المبكرة. 

« الفيتامين .م ضروري لسلامة جهاز المناعة» حاسّة البصّرء النموء التناسل» 
صحة الخلد. 

« يدعم الفيتامين 4 النمو الطبيعي للأنسجة (ِيعَرّز نمو خلايا الجسم) كما 

« يسرع الفيتامين 4 والبيتاكاروتين التقام الجروح. 

ه يصونٌ الفيتامين 4 (إلى جانب مُعْذيات أخرى) الخلايا الى تشَكل العظم. 

« ويمكن أن يكون لادة (010ه 6110016)؛ وهي إحدى مُشتقات الفيتامين 
» دور في انقسام الخليّة الطبيعي وف تنظيم مستوى الكوليستيرول في الدم. 


الفسل الرابع والعشرون 0 
البيتاكاروتين والفيتامين 4 ومناعة الجسم 

- يدعم الفيتامين .4 جهاز المناعة ويصون هو والبيتاكاروتين الوظيفة 
الطبيعية للغدة السّعتَريّة (9هداع 5دامبوط])؛ وهي غدّة مناعية هامة ويمنعان 
ضمورها كلما تَقَدّم بنا العمر. 

- ويحث البيتاكاروتين إنتاج الخلايا التائية المساعدة في الجسم (67م1-1811 


وااع0). 


البيتاكاروتين والفيتامين 4 والسرطان 

- لكل من البيتاكاروتين والفيتامين .م خصائص مضادة للسرطان. يستطيع . 
الفيتامين 4 إيقاف نمو الخلايا السرطانية في مزارع المُخير وبإمكانه حَصْر الخباثة 
(0إ321180306) في حيوانات المخبر الي تعرضت للعوامل المسرطنة. 

- إن الغذاء الغئي بالبيتاكاروتين والمواد الخورائينة الأخحرى (5ل1أممعمم©) 
كن عدن ون سور الإصابة بسرطان الرئة والمثانة والحنجرة والمريء 
والمعدة والبروستات والقولون. 

شك اريقاكاروقق والتفائيق يل ومادة ممه كه ناضها زلف 0006 
أن يمنعوا القرحات الفمويّة إ(بل والقض منها) الى سيق السرملان عند 
المدعين, وعكن لمادة (4610 5010ناء8) أن تمنع عودة أورام الرأس والرقبة الي 
تتكرر. كما عكن لمادة أخرى مُشتقة من الفيتامين هم اسمها (ى 26110 أو 
ذه م1]ء) أن تقاوم الحالات الى تستبق حدوث سرطان عنق الرحم. 

- وتشير الدراسات السكانية إلى أن لانخفاض مستوى البيتاكاروتين 
والفيتامين2 في الدم علاقة بزيادة حطورة الإصابة بسرطان الرئة. 

7 حمنين ون ارقي الضابرن ينرق قالط المغا فيه والترم ون 


الذي فك اند سمحن به نعطو ره عودة سرطان الثدي والرئة. 


الفصل الرابع والعشروت نن 
الفيتامين 4 والبصر 

- إن من أهم أدوار الفيتامين .4 هو تأثيره على البصر (الرؤية. يُشَكل 
الفيتامين 4 صباغاً في العين يُسمى الأرجواني البصري (اممدظ 1هداو1/) وهو 
ضروري للرؤية في الايل. إن معدن الرّنك ضروري هذه العملية لأنه يُغَيّر 
الفيتامين 4 إلى شكله الحيوي الفعّال ريتينال (86]1081). 

- إن نقص الفيتامين 4 الكُلّي يسبب العمى الليلي. 

- ويمكن للمقادير العالية اليومية من الفيتامين 4 أن تور حدوث العمى الذي 
يسببه التهاب الشبكيّة الصباغي» وهو مرض ورائي يؤدي إلى ضمور الشبكيّة. 
البيتاكاورتين والفيتامين 4 ومقاومة العدوى 

- تطهن الدراسات السكانية في الدول النامية أن الفيتامين 4 حسن نسبة 
الوفيات بزيادة مقاومة الجسم للعدوى» كما في الخحصبة على سبيل امال إن 
هذا الأس ليع كنتتفرياً لأ الفعاميق 2 يدعم :كينا الناعة ايكون معناقن 
عليه ما في ذلك إنتاج الأحسام المضادة والخلايا المقاومة للمرض وأنواع من 
الخلايا اللمقاويةا 

- إن إعطاء مقادير عالية من الفيتامين 4 يوقف انخفاض المناعة عند المرضى 
الذين ضعوا للجراحة وترفع هذه المقادير من مقاومة كل من المهاز الحضمي 
والتنفسي للعدوى (الإنتانات). 

5-2 0 الفيتامين .4 من انخفاض المناعة بسبب المعاللجات الكيماوية 
والشعاعية. 


الفيتامين .4 والجلد 


- يمكن للمقسادير العالية من الفيتامين م أن تزيل حب الشباب (6معم) 
وتجحعل الحلد أكثر صفاءً. ولكن المقادير العالية منه تزيد السّمّة. 


العسل الرابع والعشرون حلا 


- أما مشتقات الفيتامين .ىم فهي أكثر فعالية في معاللجة حب الشباب 
الأكثر اتتشارا (العدٌ الشائع - وتتهعانالا عمعة) وعكن أن تكون مفيدة لذاء 
الصّدّف (15و1:هو) ومعالجحة الجلد الذي تأذى من حروق الشسي كما مخره 
أن يكون لها تأثير مُتَبّْط للالتهاب. 

- ولك يجب تنب استعمال امشتقات الفيتامين م خلال فتزة التَمل لأنهنا 
ع العيوب" الخلقيّة. كما أن تناول الكخول أو اعد تكخلات التحاين 4 
(15مءتءآممن5 4 غ171) خلال الخائلة شقانت الفقامين كر يست ايه 


الحالات التي تتطلب مزيداً من الفيتامين 4 
© سوءعء امتصاص الدهون المرمن. 
« الاستهلاك الزائد للكحول. 


ه استهلاك مقادير عالية من الألياف في الغذاء. 


الوحدة الدولية من الفيتامين 4م 

« يقاس محتوى الغذاء من الفيتامين 8 بالوحدات الدولية [12670861009) 
(1.10-انمتا أو ما يعادها (يكافئها) من الريتينيول (185 -1626ة انناو اممناع). 

6 : 

«إن 188 - ١‏ ميكروغرام” ' ريتينول. 

« إن الوحدة الدولية (.1.0 1) تساوي ٠,”‏ ميكروغرام من الريتيدول أو 
١,"‏ ميكروغرام من البيتاكاروتين. 

وهار اروف ال ثثءهة وحدة دولية من الفيتامين يم تساوي 8]آ دءهة١‏ 
أو ١6٠١‏ ميكروغراما ريتينول ١,5(‏ مليغراما ريتينول). 


)١١1(‏ الممكروغرام - 1/1000 من المليغرام 


الفصل الرابع والعشرود ل 
أعراض نقص الفيتامين 4 

« يؤدي نقص الفيتامين ه الشديد المزمن إلى العشى الليلي (عدم البصر 
ا 

نول فزاناف كر فلن الأطم بق الشو لم الدقبةعلن وعدوة امه 
مباشرة بين نقص الفيتامين هم وانخفاض في مقاومة العدوى (الإنتانات). 

« كما يؤدي نقصه إلى جلد حاف وحثينء نمو بطي فقر دم 0 
الإصابة بالإنتانات. 


التأثير السّمي للفيتامين 4 

- .ما أن الجسم يخزن الفيتامين 4 في الكبد, يمكن أن يتراكم ويرتفع مستواه 
ولحاي سرض إن ا تسن وان افرط ود رد لباب ده 
(139/11811020515م:119). ولكن الاستجابة للمقادير العالية تختلف من شخص 
لآخر. فالبعض يتحمّل 50,6٠٠١‏ وحدة دولية يومياء في حين لا يتحمّل البعض 
الآخر .روه" وحلة دولية) وتظهر عندهم أعراض اي 

2 خفن المقادير الزائدة من الفيتامين 4 عمل وفعالية جهاز المناعة. كما 
توق تأثير الفيتامين لاق اللاتسم. 

ف 1 تع فاده" العالية من الفيتامين 4 (أعلى من ٠١٠.٠١‏ وحدة دولية 
رما ان مها يعاو ل طلم مد 8 ويةزاهاكم أ القادير االغالنة مام انه 
مثل (لأعة عأمصناع)» عو غير طبيعي في الجنين ا حلقيّة . ولكن لا توجد 
أدلة ساق أن المقاوقي العالية مني الوق كا ووقيق سمي طيويا تلفي 

- إن تناول ٠٠.,0ه‏ وحدة دوليّة من الفيتامين 4 على مدى عدة أشهر 
لظ أغراضا مثل آلام المفاصل والعظمء التعبء الصداعء الغثيان» 
الضعف العام» سقوط الشعر» الجلد الجاف» الرؤية الضبابية» فقدان الشهيّة؛ 


العصل الرابع والعشرون 5١‏ 
وعمكن أن بحصل يرقان وآلام باطنية وتلف الكبد. وتحدر الإشارة إلى أن هذه 
الأعراض تختفي عند التوّقف عن أذ المقادير العالية. 

+ لمكن اايتيظة أحدمقادي ايه امن ايناتن رفن ا ل ما 


١‏ مليغراما يوميا من الفيتامينه » يتزافق بانخفاض الكثافة المعدنية في العظام 


وازدياد في خطورة كسر مفصل الفخذ (الورك) مع مرور الزمن 


- يجب عدم إعطاء مُكمّلات الفيتامين ه للنساء في فترة الحمل. 


المُعَْذَيات المضادة للأكسيدة / المواد الجزرانيّة 

- تشمل المقذيات المضادّة ا (كأطاء لال أصول1<مغمة) الفيتامين لم 
والبيناكاروتين والفيتامين © والفيتامين 8 ومعدن السيلينيوم. 

- تعمأ المواد الشروانة (6©301620105))» مما فيها البيتا كاروتين كشترك 
لأضطياد المذور الخرة: هيما يساعد الفيعادين اه عن النتى الطبيعي للنسج. 

دن كنار ل عفادي عي كافة عو الزاد اجر ره توليك تسدستطور# سياد 
بسرطان الرئة» المثانة) المر يء» المعدة القولون. الشر ج» البروستات» الجلد. 
دراسات متناقضة حول البيتاكاروتين 

تشير الدراسات التن اريتك على نطاق واسع قُُ الولايات المتحدة 
واستمرّت عدة سئوات حول تأثيرات البيتاكاروتين إلى ما يلى: 

- إن استعمال البيتاكاروتين ممفرده لا يمنع كارت السرطان أو أمراضضن 


الفلى طند لافيشاض: الاك عرض العصورةه عدن الدحيق ل أو المدمنين على 


شرب الكحول أو الذين يتعرضون ياستمرار لغبا مي يول 


)1١(‏ عامل مسرطن 
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- يجب حماية ناكا روقق عو طريق اتماذاك سيره كدون نالا 
للحدّ الأقصى لأنه إذا لم يكن محمياً بواسطة لقتاذاك الأكطة 6 سروف ل 
الققام 3:5 6 لدي انا زور الفتوييع الي انيه الاو وار 


- إن تواجد البيتاكاروتين والمواد الَرّرانية (03:0]600105) بما فيها اللوتئين 
(مأعاناءآ)» اللايكوبين (عمءممعلا.1)» الؤيزاضلت (0تطصوعوةء72)» وعناصر النبات 
الأخرئ ف القداء الذي يمل الفاكهة وتان وانقؤل كن انا تجمض» عل 
ويقي من السرطانء السّادء وأمراض القلب الوعائية أكثر بكثير ثما يفعله 
البيتاكاروتين فيما لو وجد ,عفرده في الغذاء. 

ات وا 000 من النبات هي أكثر فعالية في منع المراحل 
الأولى من السرطان منها في وقف المراحل التالية الي تمثل ثمو الورم السرطاني. 

-.إن الأشخاص الذين يتمتغون عستويات أعغلى. من البيتاكاروئين بي الدم 
هم أقل لاس مره للرفاة انا كاتف الأسسايا. 

- .ما أن البيتاكاروتين الموجود في المصادر النباتية يترافق مع مواد جَررانية 
أخرق زنواد كيماوية تشكل الأضيقة الباتية) ها آثي' ماد [الأكيحدة» يفتوع 
بعض الخبراء أحل امْكَمّلات (1616115ممنا5) الي تحتوي على خليط متنواع مسن 
ار رانيات. 


)١١(‏ (ركدا5 لمعل وموزهزوتورام) تشمل دراسات مُتنرّعة عن صحة الأطباء أجرتها جامعة هارفارد 
ف الولايات المتحدة وانتمزهبيعضها سنتوات طويلة. ومنها هذه الدراسة الي اشغيرت ترات 
وشملت ٠‏ طبيباً من الذكور وُضع نصفهم على ٠‏ ولع أب حي اليك كنا ور تجا 
والفضات الآحر على مادة غير فعالة (12660)؛ مثل عل الس أذ النشاء دون معرفة أحد هما يتناوله. 
57 نتائج هذه الدراسات المختلفةهامة حدا. 


- في كتابه «السرطان والتغذية» (صه لمانالا عنععمو2) الذي مار عام 
0 قال الدكتور شارل سيمون: («لو كان علي أن المع نمضا نا غزادة 
ع1 تتفوق على غيرها لشّملها في نظام غذائي معش الدهون. عالي 
الألياف» من أجل تخفيض حطورة الإصابة بالسرطان» لكانت هذه المادة هي 
البيتاكاروتين)). 

- كانت المؤسسة الوطنية الأميركية للسرطان وجمعية السرطان البرك قد 
أوصتا بتناول الأطعمة الغنيّة بالبيناكاروتين لأن الدراسات السكانية : 0 0 

وامتضاة الأقليدة الغنية بالبيتاكاروتين وانخفاض في إصابات بعض أنواع 

السرطان. 

- في دراسة صدرت عام 3357١م»‏ تبيّن للباحثين أن مُكَمّلات البيتاكاروتين 
فشلت كلية في تقوية جهاز المناعة عند الأشخاص الْصابين بفيروس (119) 
ا لداء نقص المناعة كك (الإيدز 41105). وفي دراسة ثانية صدرت في 
العام نفسه. تبيّن للباحثين أن الكريات العاليبة سن البيغا كتاروتين اق الغنذاع 
اط ل ا الأعيارة سوط نخد البروستات عند المدخنين» ولكن لم 
يتوفر أي إثبات بأنها تفي هؤلاء من سرطان الرئة. 

- أما بالنسبة للمدخنين المدمنين والأشخاص الذين يعملون في مجال 
الأسبيستوس (465065]05)؛ فقد صدر تقرير عن فريق من العلماء الإيطاليين 
والأمي ركيين ف عام 955١م‏ يقول بأن مُكَمّلات البيتاكاروتين 701606هعداء8) 
(5أمعممعاممنو المتوفرة بكثرة في الصيدليات والمحازن لا تساعد هؤلاء 
الأشخاص في الوقاية من سرطان الرئة» :بل على العكس من ذلك تزيد من 
سرطان الرئة عندهم. 

- ويجادل العلماء في جامعة بولونا في ايطاليا وجامعة تكساس في غالفيستون 
الولايات المتحدة (بعد إجراء التجارب على الفئران) بأن المستويات العالية 
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من البيتاكاروتين في اللمسم تزيد الوضع سوءا بالنسسبة لمدمني التبغ لانم ا ترقع 
مستويات الأنزهات الى بطل عمل المسّرطنات الموجودة في دخان التبغ 
المعر وفة باسم (وموطموءه:ل:15] عتأقسوعة عناءنوعنرزاوط)» تمايؤ هب لخطورة 
الإصابة بسرطان الرئة. 

وق ؤوائة لين تناع دع 45 ايكيا لأطط البناكرة أريناها بي 
نسبة الإصابة بسرطان الرئة بلغ ١8‏ /) وازتفاعنا في نسبة الوفيات بلغ 8 ./) 

وف دراسة ثانية فلك ١1‏ شحصاء ارتفعت نسبة الإصابة بسرطان 
الرئة 7 /» وارتفعت نسبة الوفيات ١7‏ / بين المدخنين والعاملين في مجال 

نستنتج ب نا راو لعجن ل سالغرف ف شال الكتاذت 
(245أمرءاممن5) مهما كانت دعاياتها. 
أغنى مصادر البيتاكاروتين / الفيتامين 4. في الغذاء 

يتشكّل الفيتامين 4 في الجسم من البيتاكاروتين الموجود في الأغذية النباتية 
(الفاكهة والخضار والبقول)» كما يوحد في مصادر أحرى من الأغذية. 

« الفاكهة الأغنى من غيرها: المشمش (الطازج و المجّفف)» الشمام 
الكاكيء المانحاء الخوخ 5 التوت البري الأسودء الدراقء اليوسفيء 
الكريب فروت (الأحمر الوردي)» الكيويء الزيتون» الكرزء البطيخ, الموزء 
البرتقال» الأف وكادوء الأناناس» الفريز» التين. 

« الخضار والبقول الأغنى من غيرها: الجزرء البطاطا الحلوه؛ السبانخ» 
البر وكليء الكَرَنْب (6310)» الميلق» الفاصولياء؛ اللوبياء الخضراءء القسرع 
الناضج» البقلة» الجرجير» الخنس» البازلاء الخضراءء الحندباء بأنواعها(دوأك20001] 
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011012 ,5تاععع )2 الكرقت (201145م5 واءوونم8)» الملفوف بأنواعه. الفليفلة 
(الخضراء أو الجمراء)» البندورة» البراصياء الذرة الحلوة أوراق الوتعيدر اع 8) 
(قمععيع» أوراق الخردّل (8766805 :]3215 )» اليقطينء أوراق اللفت مأمعن1) 
(6625مع» البقدونس» الرشاد (وو06). 

« المصادر الأخرى للفيتامين م: 


- الحليب (ِيدْعَم الحليب في الغرب بالفيتامين .4) 

- المرحرين» الزبدة» اللجبن. 

- الأسماك الدهنية» المحار» الزيوت المستخرجة من أكباد الأسماك (خاصة 
سمك القن - 6©00). 

- صفار البيض. 

-لحوم الأحشاء (126815 مدع:0) مثل الكبد والكليّة وغيرها. 


الرياضة والفتيامين © 

يساعد الفيتامين © في التخفيف من الأذى (أو إصلاح الأذى) الذي يحصل 
للعضلات» وق استعادتها لعافيتها بعد التمرين العنيف بسرعة أكبر» فيخف الألم 
الضلي: ويستتخجتم الفيقانين 6ق حالات الاحياد. وهو مضاد اكسيدة فوي 
متعلة الاستعمالالات يساعد في منع الأذى الداكنيدئي الذي 0 جزيفات 
شديدة التفاعل تدعى الجذور ا مما فيها العوامل المؤكسيذة القوية» مثل 
جذور عفرو كفي السوبر أو كسيك» الماء الأ وكسيجيئ (ركلوء لهم انعدهل5] 
6010 (زوع 110010 ,106«همءمن5) في الدم وسوائل الجسم. 


المغدذيات المُضادة للأكسدة 
- تعزز المغذيات المضادة للأكسّدة (كأتاع انال أضةل41110:<10)» مشثل 
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الفيتامين © والفيتامين 5 والبيتاكاروتين والفيتامين 4 والسيلينيوم. وخليفة الخلية 
التائية (1ا»ء1-0) وتمنع تضاؤل الغدة المتخوريةة ل (لصواع دناطالا'1) نتيجة 
الأذئن الما كسيدىق: 

5 ويبدو أن الفيتامين © والزنك والفيتامين م8 تلعب دورا حاسما في دعم 


إنتاج هورمون الغدّة السُعتريّة. 


الفيتامين © والسرطان 

د تاف الققائين ين ادر درة القوية فق اللاء الي عكن ان تهون 
مسَرطنة ويُتلفهاء وهكذا يحمي الجسبم من السرطان. 

- يشير عدد من الدراسات السكانية إلى أن نقص الفيتامين © يترافق مع 
نسبة أعلى في حدوث السرطان. 

- للفيتامين © تأثير واق من سرطان الفمم, الحنجر لحنجرة؛ الرئة) المري» المعدة. 
البتكريامن) المثانة البروستات» عنق الرحمء بطانة ار والثندي. 


الفيتامين © وأمراض الشرايين والقلب 

: و الفيتامين © حماية ضد أمراض الجهاز الوعائي (داعادنا5 عهاناءكة/٠))‏ 
ويحَسّن الوظائف الوعائية للوقاية من الإصابة عمرض القلبء. ويحول دون 
التصاق صفيّحات الدم اناا عر ون م حهر نوا سيد لوقا كت ار كاك 
وهكذا يخفف من حدوث الحلطات. 

- يؤدي وجود الفيتامين © مع الفيتامين 1 إلى تعاون بينهما في منع أكسَّدة 
كوايسكرول اكبروتين الحم التسفطي الكقافية لعي (01-6) لآن 
الكرال ترون [لوككد يوذو غدران الشراون وستك زاك الروانبي» لهي 


)١١4(‏ غدَّة مناعيّة هامة. 
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الوق كن :أن تؤدي؛ مع مرور الزرمن» إلى تعلية الكترزاين:» وتضيقهاء أو 
انسدادهاء الأمر الذي يُسَبّب النوبات القلبية أو الوفاة. 
- يمكن للفيتامين © أن يرفع مستوى كوليستيرول البروتين الشحمي العالي 
الكثافة (1101-0) وأن ييحخفض مستوى الكوليستيرول الكلي وأن يحمي من 
عفودلك: 1 تكفيقي الدراسات الوياقية إرعاطا وى قناز ل الساتة :8 
وخطورة الإصابة بداء الشرايين الإكليلية. 


الفيتامين © وجهاز المناعة 

- يلعب الفيتامين © دوراً هاماً في تعزيز دفاعات الجسم. فهو يدعم ويقوي 
جهاة اللنافة لمحتن شليما تقاف لاعن علن زياف الادهحاية اللناعية 

- يحمي الخليّة من التأثير المحرب للجذور الحرّة ويقاوم أنواعاً عديدة من 
الفيروسات والبكتيريا. 

- يساعد في الوقاية من الأمراض والالتهابات ويُنقص أمد وشِدّة الرشح 
(الزكام). 

- وهو أساسي لسلامة الأمعاء. فهو يقوّي الخلايا المناعية في الأمعاء للوقاية 
من الإصابة والعدوى. 

عوط سبيد ران مناه اليا في الدم ويدعم د ا 
والخلايا اللمقاوية. 
الفيتامين © وارتفاع ضغط الدم 

تشير الدراساات السكائية إى إمكائية ارتفاع ضغط الدم مع ا نخفاض مستوى 
الفيتامين © في الدم. ولكن الدراسات حول معالجة ضغط الدم المرتفع بالفينامين 
') لم تكن حاسمة. 
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الفيتامين © وأمراض الحساسيّة 

- يمكن أن يساعد في تخفيف جِدّة أعراض الحساسية والربو عند بعض 
الما مثل انسداد الأنف وانتفاخ العينين وأ المفاصل والأزيز التنفسي 
وضيق الصدر والسعال وغيرها. 

- يساعد في إزالة سُمّية الهيستامين الذي يشجّع أعراض الالتهابات. 
الفيتامين © والساد (الماء الأزرق) 

2 تر تفع حطورة الإصابة بالساد عند الأشخاص الذين يعانون من مستويات 
تتقطلة ع مضادات"الأكيدة في دمائيم: 

- هناك صلة بين استهلاك مقادير كافية من الفيتامين © والمواد دوراب 
(0105م6غه,ة2) والفيتامين 8 وا نتخفاض خطورة الإصابة بالسادٌ» الذي يرافق 
التَقَدّم بالعمر. 

- يمكن للفيتامين © أن يحمي من السادٌ وقد توقف مُكْمّلات الفيتامين © أو 
توحر تطور الساد. 
الفيتامين © والشيخوخة 

- يُساهم الأذى الذي تسببه الجذور الحرة قُْ 1 الشيخوحة الى ينظتر 
إليها على أنها نتيجة لزاكم الصثّرّر الذي يقع على المادة الوراثية (02]4) في 
الخلية. 

خبر اين الي مرا ود في تأخير الشيخوخحة» وتشير الدراسات السكانية 
إلى أن استهلاك مقادير كافية من الفواكه والخضارء مما فيها تلك الغنية 
بالفيتامين ©» ينتقص حطورة اللإصابة بالأمراض السكيية ا نان ]) 
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(وه5ةه15 مكل أمراض القلبء التهاب المفاصل» السادٌ (الماء الأزرق - 
3) السرطان الي تترافق مع الشيخحوحة. 

وظائف وخصائص الفيتامين :© 

تلعوا قور 8 لنت العصى: 

نعي تكوين الفيتامين 8. 

ه يُسْتَحْدَم في استقلاب حامض الفوليك. 

ه يحتاجه لسع الضباءة بعض الهورمونات. 

ه يحمي الجسم من الْلوثات المحمولة بالحواء. 

ه يساعد الكبد في إزالة سميّة الأدوية. 

« يزيد من امتصاص الحديد. 

ه يساعد نخلايا الجسم على النمو والبقاء في حالة سليمة» ويشمل ذلك بناء 
أوعية دموية سليمة» ومفاصل سليمة» ولثة سليمة» ونسيج ضام علاناع 011 0) 
(عا55ا] سليم» وأسنان سليمة» وأربطة (وأتاء طوع 1.[) سليمة. 

ه تشير'وراسات متنوغة إلى أ كتاف المتجانين تكن أن ننس يعن 
خحطورة الإصابة بأمراض ما حول الأسنان (عوهء015 [567100018) وتساعد 
المصابين بالداء السُكري في المحافظة على لعة شليمة: 

« يُسَرّع التغام الحروح وترميم ا 

« يساعد المدحنين الذكور في التغلب على العُقم. يحتاج الأشخاص المدخنون 
إلى كميات إضافية من الفيتامين ©» لأن التدحين يستنفذ الفيتامين © ف اللحسمء 
ويُعتَفَد بأنه يساعد على وقف نشاط الموادالمسَرْطِنة في دخان السجائر. 
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ه يساعد في اصطناع الكو لاحن (صعن ةا ا00))ء» وهو المادة البرو انيدي الب توفر 
القوة للعظام والنسّج والمْكرّن الرئيسي للجلد. يتطلب الجلد السليم الفيتامين © 
والفيتامين 13 ومعدن السيلينيوم. 

٠‏ يدعم الفيتامين © والنحاس اصطناع الإيلاستين. (إن الكولاجين 
والإيلاستين (5410ة81) هما ألياف النسيج الضامٌ الى قي الجلد أملس وصحيًا). 

« إن الفيتامين © غير ثابت إلى حد بعيد؛ فالحرارة تَتلِفه. إذ إن طبخ المخضار 
والفاكية النية بالفينايق علي النان يعر ضيه الحلى: إن الطبخ على بخار الماء 
أو بالميكروويف (1/1101013/2307) أقل و كماان و الفيتامين © للهواء 
الفاكينة واطضان سرعة أكبر إذا تركت فق :دريعة حرازة الغرفة ما لوه فيكت 
في الثلاحة. ويحصل التخريب بسرعة أكثر إذا تم تقشيرها أو تقطيعها أو فرْمها. 

ه لأن الفيتامين © ذوّاب في الماء» فهو يبقى في الجسم لوقت قصيرء لذلك 
يجب سد النقص في فترات قصيرة لأن جسم الإنسان لا يصنع الفيتامين ©, وإلاّ 
ظهرت أعراض النقص في خلال بضعة أسابيع إلى بضعة أشهر. 
نقص الفيتامين © 

- يضعف نقص الفيتامين © الأداء عند الرياضيين. 

- يعاقد القص :عند كار الش وه امدمدين غنى الكسول والرطيي 
الذين يعانون من أمراض مزمنة. يؤدي النقص المزمن إلى مرض الإسقربوط 
(لالا1لاكت 5) . 
الاحتياج اليومي من الفيتامين © 

- توصل الباحثون في المؤسسة الوطنية الأميركية للصحة (00111 إلى نتيجة 


اللفصيل الرابع والعشرون 50١‏ 
مفادٌها أن المقدار الأمثل من الفيتامين من لجو و كران روا وا نه الا 
يوحد دليل على فائدة المقادير الي تزيد عن 1٠٠‏ وليغواما ليما 

- تزداد الحاحة للفيتامين © في الحالات التالية: لتععرض للمُلوْئات؛ تعاطي 
المحدّرات» استعمال الأدوية على مدى العمرء التدخين ا النيكوتين 
مستوى الفيتامين © في الدم)» الإنتانات» الاستشفاء من الجراحة أو من 
الأمنانات» الاسواف ف قار ل الكسر له" الكذة اللستة واطنيلية الكالية» التقدم 


بالمدو: 
الأعراض الجانبية للمقادير العالية من الفيتامين © 

يمكن أن تسبب المقادير العالية ما يلسى: 

٠.‏ ظهور الأكسالات (عتهاه<0) في البول ما يزيد من حطورة الإصابة بحصاة 
الكلية. 

. 0 المفض الكاد» وعكن أن ادل اق يعدن المافات السمرطانية, 
الأسرين. 


الإضابة بالنقرس 9 ' أ ززبره6). 


الفيتامين )© واللحوم 
يجب إضافة الفيتامين © إلى اللحوم المع لجة (وأوعم لعد0) مثل السلامي 
)١١59(‏ إذا ترافق الإسهال مع اضطراب ف المعدة يجب إنقاص مقدار الفيتامين ©. 


)١17(‏ يجب الامتناع عن أذ مُكَمَّلات الفيتامين © في حالة الحَمّل أو إذا كان الشخص عُرضة للإصابة 
اعون ار سضياة الكلية 


الفصل الرابع والعشرون ١١‏ 
والسحق وغيرهاء لأنه يوقفا بتجحكل مر اكبحات الع 0 
(1265ألصة5ه:2/1) المسيببة للسرطان الي تتشكل نتيجة إضافة مرَكبات النترات 
(مثل نترات البوتاسيوم أو الصوديوم) إل اللحوم لمنع تمو الجراثيم وفسادها 
والتسمم بهاء وحتى لا لصب ع لون اللحوم رمادياء وللمحافظة أَنِضَنا على 
مذاقها. 

دراسة مناقضة تربط بين الفيتامين '© وتصلب الشرابين 

- تشير دراسة حديثة تسرك وهر إل ذا عد حبوب الفيتامين 06 
أن يعجل في تصلب الشرايين. 

ب قام الا 10 بدراسة على لالاهت شخصا من الأصحاء ظاهريا من 
الرحال والنساء من متوسطي الأعمارء كان حوالى 7١‏ / منهم يأخذون 
فيتامينات متنوعة بانتظام. 

- لم بحد الدراسة ما يدل بشكل قاطع على أن تناول مقدار وافر من 
الفيتامين © سنواء عن طريق الغذاء أو عمسن طريق الحبنوب المتعددة الفيتاميننات 
(115أم قتصبة101غ1ن8/]0) يسبب أي ضرر. ش 

داولكوقت أن الأسعامي الذين كار بأخدرن: +6 عليه راجا يوسا مد 
حبوب الفيتامين © لمدة لا تقل عن سنة كانت نسبة سماكة الشرايين عندهم 
مزتيق ونضكف كدر سرد الأمتجادن الدين غيوا لحيل المكمللات اما عيد 
المدحنين فكانت نسبة سماكة الشرايين حمس مرات أكثر. 

)١1١0(‏ يمكن أن تتحوّل مُرَكُبات النثرات (8118065) إلى نِثْريت (105]فل0) بواسطة أنزمات تفرزها 

أججخر انيم ا موجودة ف المعدة. أثناء عملية المخضم» ترتبط كانت البتريت مع الأمينات (75 أحلل ) 

الناتجة عن الحموض الأمينية لتُشَكُل ف كباتك النينزو سامين (65لأطلة2]105) الي تتُ إحداثها 


)١١(‏ الدكتور جيمس دواير (10101:61آ .11 11765) وزملاؤه من جامعة و(صعم]ألة:) تن اانهك5 ني 
الولايات المتحدة. نشيرت الدراسة في شهر شباط من عام .5٠6٠٠١‏ 


اسيل الرابع والعشرون كن 
أغنى مصادر الفيتامين © في الغذاء 

« الفاكهة الأغنى من غيرها في مُحتواها من الفيتامين ©: الكيوي"' 2ع 
الفريز» المانماء البرتقال بأنواعه؛ الليمون الحامض بأنواعه مما فيه (1726.آ)» 
الكريب فروتء البوملي (00610©)» اليوسفي» الشمام, الأناناس» الكاكي» 
الأفوكادوء البطيخ؛ التوت بأنواعه» ومنه العلَيِق (06:2ءاتة|/8)» الموز» الكرزء 
ثمر العنبيّة (وه1هءن!8): الدراق» الإحاصء الخوخ المشمشء الحوافة؛ 
البرسيمون («(الخرما)» بالعامية - وموصرومزومء0)» البَبّايا (وبهمه). 

ه الخضار والبقول الأغنى من غيرها في محتواها من الفيتامين ©: النضار ذات 
الأوراق المخضراءء الخ حي بأنواعه ومنها (5آنا0م5 5أء55ل8)) الفليفلة 
بأنواعهاء البر و كليء الزهرة» البّقلة بأنواعهاءالجرجيرء الملفوف بأنواعه؛ السبانخ» 
الهليونء البازلاء الخضراءء البطاطا الحلوة؛ اللفت بأنواعه وأوراقه الخنضراء 
(وصووع منمءن1)» السيلق» الفاصولياء بأنواعهاء اللوبياء» الفول الأحضرء البامية 
الفجلء البراصياء البندورة» البطاطاء الكوساء القرعء الهندباء بأنواعها 
(لممعلط© ,ومععمع «وناعوصوط)» الرأشاد (ووع0)» م (2)1>216» رذن 
بأوراقه الخنضراء (5موعءع 3/115]8:0)» البصل . 

. امسر ات : إن الكستناء هي الوحيدة بين الككزات (وأنالا) الي تحتوي 
على الفيتامين © 

ه مصادر أخرى: الشاي 2 
الرياضة والفيتامين 33 . 

- الفيتامين 8 من المعذيات امياد للأكسّدة (كأدع انالا أصولل«ه صم ) 
وعامل مُضاد للسرطان. 


)١١9(‏ تحتوي ثمرة الكيوي الكبيرة من الفيتامين © أكثر مما تحتويه برتقالة متوسطة الحجم أو نصف 
كريب فروت أو كأس مملوءة بالفريز. 


#المعدن اراق والعسور 1 


- يُعَرَّز الفينامين 8 القوة العضلية وقدرة التحَمّل والاستهلاك الأقتصى 
لذو كتكية 'عيد الرياضوى ملينا مان الآراء تناقتضت حول دوره هذا في أكثر 


من مرجحع. 


الفيتامين 7 والجذور الحرة 

- اشتهر الفيتامين 8 على أنه مضاد رئيسي للأكسّدة يحول دون أكسّدة 
الدهون (الشحوم). فهو يُخمِد عطش المذور الحرّة الي هي جزيئات من 
الأوكسجين غير مُسسْتَقِرَة شديدة التفاعٌل تستطيع مُهاجمة جزيعات بمجاورة 
وتخريب اله الدهنية اديه الروابط غير اليك (لع21 ةكم سرامم 
14ناط - ولأعى بوزاج) في الأغشية الدهنية» كما تخب البروتين والمادة الوراثية 
(ذلاص). مُنتجة التحوّلات (الطفرات 10/018]1005) لخر للخلايا به 
بذلك السرطان وأ 2 لخر 

- إن جميع اللموض ' الدهية اندو لواب طبر ار ب او ا ا 
لذلك تزداد الحاحة للفيتامين 85 مع ازدياد استهلاك الدهون غير الْتشْبَعٌة لحماية 
الحموض الدهنية الأساسية من الأكسدة: تحتوي الحموض الدهنية لو كين 
على بير و كسيدات دهنية (005نودهنه 10م1.1)» وهي جات اكنة ندر 
التفاعل (خاصة مع الدغونم الأنها عفكك تلقانيا إل رقي 

- يحافظ الفيتامين ,على أغشية كريّات الدم الحمراء ويمنع عَطَبها. 

- يتعاون الفينامين 5 مع لامر في مساعدة الأنزيم (6مهذطةانا0 


©2056 في حصر هجوم الجذور د وحماية أغشية خلايا لكر من 
التخريب تاكن الور ا 


السسل الرابع والعشرون 1 

- يرجع الدور الذي يلعبه الفيتامين 5 في الوقاية من مشاكل صحية عديدة 
مثل السرطان وأمراض القلب والساد والشيخوخحة وغيرها إلى تأثيره المعينات 
للأكسّدَة الذي يحول دون وقوع التأثير المحرّب للجذور الحرّة على الخلايا 
ودعمه لجهاز المناعة. 
الفيتامين :1 وجهاز المناعة 

- يساهم نقص الفيتامين 85 في إنقاص خلايا الدفاع في الجسم., في حين 
تدعم المقادير المتوسطة منه حهاز المناعة؛ ويبدو أنها تزيد من مقدرة خحلايا 
الدفاع على تدمير الجراثيم ومقاومة المرض والحَدَ منه» خاصة عند كبار السن. 
أما المقادير العالية من الفيتامين 5 1 جهاز المناعة. 

- ويمكن للفيتامين عدن إنتاج البروستغلاندينات (0105مداع12ومء2) في 
الجسم وهي من الحموض الدهنية الموحودة طبيعيا في الجسم الى تضبط 
عمليات فيزيولوجية مثل تجلط الدم والالتهاب وضغط الدم وغيرها من 
الوظائف. 

- إن الاستجابة المناعية عند الرحال والنساء الأصحاء من كبار السن الذين 
يتم دعمهم ممقادير معتدلة من الفيتامين 15 هي أكبر بكثير من تلك الى تشاهّد 
عند الأشخاص الذين ١‏ يتم دعمهم به. 

- ويعمل الفيتامين 5 مع السيلينيوم في حَث إلا ستجابة هاعية ضد الإنتانات 
قُِ حيوانات المخبر» تكن كلامعا أذ تناف جهاز المناعة 2 الحماية من 
المترطان: : 

3 فكن المع يكنات المضادة تنه (كاقع كلظ 110:210016ضم) مثل 
الفعامييات 8 رت بم أو :البيتاكاروتين وطليغة الفيقامين ‏ الذدئ يحوله الجسم إلى 


ريتينول) وعناصر السيلينيوم والنحاس والمنغنيز أن تزيد من الاستجابات المناعية 


الفصل الرابع والعشرون 1 
في الجسم بتخفيض العبء الناجحم عن الجذور ا وهكذا تحمي الخلايا 
المناعية ضد هجوم الجذور الحرة وتراكم التفاعلات التأكسدية نتيجة تحرير 
عوامل كيل مثل: 52016215 انملظ ,عل ترمءعء5 معومملن!! ,عل لمعم ناك . 

- يحتاج كبار السن إلى مقادير أعلى من الفيتامين 8 من تلك الموجحودة في 
الغذاء النموذجي لأنها تدعم جهاز المناعة عندهم. 
الفيتامين 17 وأمراض السرطان 

- يرتبط الغذاء الغعئ بالفيتامين 18 با نخفاض خطورة الإصابة بالسرطان. فهو 
يَحَدّ من نمو بعض أنواع خلايا السرطان. 

- تربط الدراسات السكانية بين سرطان الرئة وانخفاض في مستويات 
الفيتامين 8 والبيتاكاروتين (طليعة الفيتامين 4) في الدم. يلعب الفيتامين 8 دورا 
578 في حماية الرئتين من الأأذى الذي 1 اممواء لمث الذي يمكن أن يؤدي 
الاسرطان الرقة. 

- إن النساء اللواتى يتناولن أغذية غنيّة بالفينامين 8 أقل عرضّة لخطورة 
الإضابة يرظان العدئ كها حمق يدن الإضنابة بالورم الليفتي المتكيسض 
(50/ز16:06) في الثدي الذي يزيد من خحطورة الإصابة بسرطان الثدي. وقد تمت 
معاللحة حالات سابقة لسرطان الثدي (وداهمءعءموءعء0) بالفيتامين 1. 

عاق «قوايعة كاده متاك في واد رز قكا ول ادو إتسيافة فتن 
مكملاك الفيتامين 8 (كأدءصرءاممنا5 5 غ6ز/ا)ء وتمت متابعتهن لمدة عشر 
سنوات» تبيّن تأثيره الواقى ضد السرطان وأمراض القلب. 

- كما وحد أن الرجال الذين لديهم مستويات عالية من الفيتامين 85 في الدم 
هم أقل عرضة للإصابة بسرطان البروستات وبالسرطان عامة من الرحال الذين 
لديهم مستويات منخفضة منه في الدم. 


الس | اأرابع والعشرون 7 
الفيتامين 17 وأمراض الشرايين والقلب 

- وجدّت منظمة الصحة العالمية أن انخفاض مستوى الفيتامين 8 في الدم هو 
أهم مؤشر للتنبؤ بمرض القلب والموت. 

تأرق دز ابه عاشي ل لياه مسد اوركرة العاو ات ا ما 
امرأة بعد سن انقطاع الطْمْث» واستمرت سبع سنوات تبيّن للباحفين أن النساء 
اللواتي تاوق المقاذاز الأكين من الفتعامين 8ق تاتون راكتر نتن )ا وليعرانا 
أو ٠‏ وحدات دولية في اليوم) كن أقل عرضة للوفاة .عرض قلبي معدل كدم 

من اللواتي , استهلكن مقداراً أقل منه. 

مر ودر لاجد انه | الا لماي او اي با اد 
حطورة الهجمات القلبية إلى حوالي النصف. 

- وأظهرت دراسة نشرتها جمعية القلب الأميركية أن جرعات كبيرة من 
الفيتامين .88 بمكن أن تمنع أكسّدة كوليستيرول البروتين الشحمي المنخفض الكثافة 
(©-آط.1) السيء من قبل الجذور 0 وبالتالي تفي من أمراض الشرايين والقلب. 

الحريية قاو كلم وا الر رار اده لاسر رركن موه اق ا 
فعما وو للشو امطانههه مع اح لوهذ ووليةا"' دن التمايك 
كلوقت متابعة :هذه الموعات طلل ند عشر واف :تخ بعدها للباحيق 
أن. أمرا ض القلب لدى هذه المجموعات قد تناقصت بنسبة تتراوح نتائجها بين 
5١ - “7‏ / عما هي عليه عند الذين لم يتعاطوا هذا الفيتامين» مما يؤكد تأثيره 
الواقي كمضاد لعمليات الأكسّدة يحول دون تكائر الجذور ارق 

حدمذل الكهف أن "النهاين :8 مط قرع وفنا ل عبد اندة كر ازول 
الزوين المتحبى الفط الكدافة 16130 ى البوتهة امه إن كميدة ال 
©21-0]) في الجسم من قبل الجذور 0 والتصاضو لاسن نا دياق 


)١٠١(‏ الوحدة الدولية مخ العامين لاتساوي ملشراها واحذا. 


0 الرليخ والعشيروه ان 
جدران الشرايين هو بداية تر تصلّب الشراين. إن ال (') . (١!‏ 1 الو كان 
يؤذي وت جدران الشرايين راك الترّسّبات الناهعة الى تسمياءتق 
النهاية النوبات القلبية. 

موقل النوايعات الشكانية أن الفعامين :8 عكن أن عي مو الاضايةة 
بأمراض القلب الوعائية لأنه يخبط أكسّدة ال (0سآط.]). 


كويد كر اعد اريس د الاين ف دين خلطة اندم عاتنير علفي 
اللوَيْحات (5أعاع]212) فهو ع لزروجتها. 

- وف أبحاث أحريت على حيوانات المخبر» جد أن الفيتامين 8 يبُطلىء 
تَشْكل االركخة العصيدية (عناوةا2 ع1غة«اهع1هى) في الشدر انقو و شور أعيايت 
أحرى إلى أن تناوّل ٠٠١‏ وحدة دولية (أو ا ع 
ثرا كم اللويحات العصيدية في الشرايين. 
الصّفيّحات (5]وا6:ةام) وتشكل الحلطة في الوقت الذي يعملان فيه كمضادين 
هامين للأكسدة. 

- وتحدر الإشارة إلى النتائج التالية: 

تدلٌ عدّة دراسات سريرية على أن الفيتامين 5 يحمي ضد المرض القَلبي 
الوعائي. وتشير الدراسات السكانية في أوروبا إلى أن تناؤل الأغذية الغنية 
عضادات الأكسدة تقض هد حطورزة الإضابة بداء الشراين الأكليلية: 


فالزقراتية اعريه عن النكى' انين اقرط القلي رطافه كن بيد 
توور انعة غكتن:شيرا عل الدراتبة أو عيطبورة الإسابية بالنويه القلبينة 
كانك اقل هذا غده الرقي لديم طرطوا نه +2 أو ٠‏ وحدة دولية من 
الققانيق وجرا ونيا عند تركس الذين عونو اعاوة غير فعالة (محام ملام ). 


0 والعشرون 5-3 


«وتمحت معالجة الام العرج المتقطع (ممتنوءت سملت غمع تعمل ١‏ 
بالفيحامين: ب الذي ويااويزانه لط تاملا الدم. 

٠‏ كانت الإصابة .ممرض القلب الإكليلي أقل عند الرحال والنساء 
الأصحاء الذين كانوا يأحذون ٠٠١‏ وحدة دولية من الفيتامين :1 يدا 
قار مع الأشخاص الأصحاء من العمر نفسه الذين لم يتعاطوه. قله بيدأت 
اكيدة الكوليستيرول (©-81.]) كانت أقل عندهم. 

إن النساء اللواتي تناولن أغذية غنية بالفيتامين 85 كن أقل عرضة 
لخطورة الإصابة بالسكتة الدماغية وأمراض الشريان الإكليلي من غيرهن. 

« تَقِلّ خنطورة الإصابة بالذبحة الصدرية (الخُنَاق الصدري)؛ وبالتالي 
النوبة القلبية» عند الأشخاص الذين يتمتعون بمقادير أعلى من الفينامين 8 في 
دمائهم. ويشار على الأشخاص الموهّبين للإصابة بأحذ 1.٠‏ وحدة دولية 
وميا من التيانين 8 برلتى اللفاة. لقان عن مران ار ان براااي 
- وف بريطانيا» صرَّح الباحثون أن الفيتامين 8 أكثر فعالية من الأسبرين أو 
الأذوية السنطية للكوليستيرول في إنقاص عر الإصابة بالنوبات القلبية 
(الجلطات). فقد أظهرت إحدى الدراسات الي أخْرِيَت على الغ عريطن 
يعانون دن الذفة الصدررة (الحساق الصدريئ أن الفيسامين 75 جل خحطورة 
الإصابة بنسبة 70 ,// في حين فض الأسبرين والأدوية المحفضة للكوليستيرول 
الخطورة بنسبة تتراوح بين 50-55 /. 
الفيتامين 1 والدماغ والأعصاب 
- يعمل الفينامين 8 كشّرَّك لاصطياد الجذور الحرّة لحماية الدماغ من 
الفعربي» لدي لاو ا 


)١11(‏ هي حالة تنجم عن نقص تروية عضلات الساقين الرئيسية فلا يصلها القدر الكافي من الدم 
الحكل بالأو جين ستيب تسق الشرايين التاجن من للها تخقاص :ذلك المطلاك ذاطا ميلا 


النفصل الرابع والعشروت 5 

- يلعب الفيتامين 8 را عانا 8 امحافظة على وظيفة الأعصاب الملبيعية. 
ويرتبط نقصه مع أعراض اعتلال الأعصاب امحيطية في الجسم. 

- يكنع الفيتامين 15 موت الخلايا العصبية المعررّضة لِفِعْل نوع من البروتين يُسَمّى 
(وكذهانرسدة ماء8) الذي يتكاثر في مناطق المخ الحيوية المسؤولة عن الذاكرة والتفكير 
والإدراك وفي الأمراض الفبائية للشيخوخة كمرض الزهاعر (ونء0اعا4|2). 

- وتذكر الأبماث الحديثة أن انخفاض محتوى الأعصاب من الفيتامين 8 
الفيتامين 1 وأمراض العين 

- تزداد حطورة الإصابة بالسّاد (الماء الأزرق) عند الأشخاص الذين يعانون 
بق الساطن الفاد كف ةو :فساكوب ورا لتر فيكاك الميتكاية يال 
الأشخاص الذين يستهلكون مقادير أعلى من الفيتامينات © © 8 في غذائهم 
هم أقل إصابة بالسّاد من الذين يستهلكون المقادير القليلة. 

3 ونحدر الإإشارة إل أنه يتم إعطاء الفيتامين 8 لارّضع الحدّج ( 2601 رع 
5 1) لنع حدوث فقر الدم واعتلال الشبكية عندهم. 
تأثيرات الفيتامين 1 الأخرى 

- يساعد على التغام الخروح ويُقلل من تشَكل الندب وقد عولِجّت بعض 
الحالات الجلدية بالفيتامين 1. 

- يحكن أن يساعد الفيتامين 8 في تخفيف الألم المرافق لالتهاب العظمء كما 
يحنف كن الأغراطة إلى اتسيئ الطنك وطيص). 

- يُعَزّرْ الفينامين 8 من ثبات مُقَرّمات الغضاريف في الجسم ويحمي 
البيتاكاروتين (طليعة الفيتامين 4) في الجسم من الأكسّدة ويُعَرَْ فعاليته. 


-كما يحافظ على بقاء أنسجة الجسم في حالة سليمة. 


المصل الرابع والعشرون السنل 
يجب الانتباه إلى عدم أخيل مُكَمَُّلات الفيتامين 1 (5)معتاعاممنا5 5 .1/16) مع 

معدن الحديد» لأن الحديد تي الفيتامين 15 ان ثمايؤثر نا على 

امتصاص الفيتامين8 . كما أن مانعات الحمّل الفموية تؤثر على امتصاصه. 


أعراض النقص الحاد في الفيتامين :7 

أهم الأعراض هي فقر الدم والاضطرابات العصبية. 
تأثير المقادير العالية من الفيتامين 1 

بمكن أن م المقادير العالية التعب» ضعف العضسلات» اضطراب المعدة. 
الصداعء الغثيان» اضطرابات جلدية» ارتفاع ضغط الدم عند الأشخاص 
0 لي بالداء السكري وداء القلب الروماتيزمي والذين يتعسالجون 
مضادات 1 الدم أو الذين م بخلطة دموية» استشارة الطبيب قبل لحن 
مكماقك الفيتامين 8 . 


آراء متضاربة حول الفيتامين :5 

ف تعليقه حول تأثير الفيتامين :15 يقول الدكتور راندي إيخدر 59" : 

: تدك اللعائيق امع شع الاساية بسرطان الرئة وداء القلب عند 
الخنين الذين تم إعطاؤهم الفيتامين 8 في إحدى التجارب السريرية”" © الب 
تمت في فتلندا. 5 


)١١1(‏ تعصطوزظ /إلمهظ أستاذ في كلية الطب ف جامعة أوكلاهرما (ودسوطواء01 4ه بإطزويء نامل 
معن دعمعمعأه5 طالوعء1]). 
)١١7(‏ ف التجارب السريرية (1518[5 1101081©) يتم إعطاء المادة الفعّالة لنصف الأشخاص المشا ركين 3 
التحربة ويتم إعطاء مادة غير فعّالة (2190650) مثل السّكر أو النشاء للنصف الآخر دون معرفة أحد 
٠‏ «أعا.ه ونتم متابعة المشار كين لعدة سنوات. 


الفصل الرابع والعشرون 1 

١ -‏ يتم 5 . الفيتامين 2 من منع المشاكل الْقَلبيِ 3 الر نيه مد أو الموت عيتكت 
أخرى في بريطانيا. 

عق قري سرورية ا حويك على 134 مخضا وا/إنطالنا أضموا وساف 
قلبية ونحوا منها لم ينجح الفيتامين 13 في منع تكرار الإصابة لديهم. 

- كانت 'التجرية الرابعة دراسة ذولية اسعمرات عفس سنوات م فيها إعطاء 
الفيتامين 8 إلى 46.٠‏ شخص فوق سن ال 5ه من الحنسين مُعَرّضين الخطورة 
عالية للاصابة القلبية أو السكتة الدماغية. لم يمنع الفيتامين 8 النوبات القلبية أو 
السكتة الدماغية أو الموت عند هؤلاء الأشخاص. 
أغنى مصادر الفيتامين 7 في الغذاء 

© الزووت الناتية شل :زيبت فول الضوناء زينت الكانوا” ' '؟ زوافموة): 
زيت عباد الشمس» زيت الذرة» زيت الفول السوداني وغيرها. 

يف اكه الومة ف دحوي 

ه الحبوب الكاملة كالحنطة» رشيم القمح («عع غدعط/138)» الشعير» الشوفان» 
الرز البني. 

« البقول الحافة مثل الفول والفاصولياء وفول الصويا والفول السوداني. 

الخضناز :ات الأوراق التضراء تقل ادن الشسيائخ» الكرني (غاو14)» 
المهليون» ونوع من 5 (5أنامرمة 5أعودنض8)» أوراق القت (مأطن1 
ومععمع) البندورة» الجزر الأبيض (ومأامكتته2). 


ه المكسبّرات (مثل الجوز والبندق واللوز والفول السوداني وغيرها). 


)١١55(‏ يستخر ج من يدور السلجم (نو ع من اللفت). 


الصل الرابع والعشرون 5 
#عهان ايفو اروف 
« الفاكهة: الأفوكادو, المابحاء البرقوق والخوخ 52 
البذون فل دوان الشمدن: 

الرياضة والسيلينيوم 


- السيلينيوم هو من المعادن الضكيلة الي يحتاحها كل من بارس نشاطا 
عاك #الر افون ا 


- وهو من مُضادات الأكسدة الى تحمي الخلايا من الأذى الذي تسَيه 
الجذور رق 00 حال الكيماوي ية الشديدة التفاعل الى باستطاعتها 
تكوين الحذور الحرّة. 

- تبيّن التجارب 5020 حيوانات المخبر أنه يساعد في الحماية من 
سرطان الكبد والقولون. وتدّلٌ تحارب أخرى أنه ليس مُضاداً للسرطان فحسب 
بل وللشيخوخة أيضاً. 

- وتدل أبحاث حديدة أنه يمكن أن يساعد في الوقاية من سرطان م 
البروستات عند الرحال وسرطان الجلد (الأشخاص الذين لديهم مستويات 
منخفضة من السيلينيوم أكثر عرضة لحدوث سرطان الجلد سواء كان سَبَبه 
التعرض الزائد للشمس أم غيره). 
وظائف السيلينيوم 2 ٠‏ 

- السيلينيوم عامل مساعد يُشّكل جزءاً نشيطاً من الأنزيم الُضاد للأْكْسّدة 
(2670:01035 6م0[118]110) الذي يعمل على تخريب العوامل الم كسدة القوية 
الي تؤكسد الدهون في أغشية الخلاياء ويُبطل (أو يعادل) مفعوطاء وهكذا يح 
هذا الأنزيم من الأذى الناتج عن هجوم الجذور ل 


الفصل الرابع والعشرون 1 

- يتعاوكن السيلينيوم مع الفيتامين 9 2 مساعدة ره (“دلتار لل نان ة) 
ع201035ء2) في حماية أغشية الخلايا من التخريب التأكسدي للجذور ا وفي 
حَصر هجومها. وقي حيوانات المحبر» يعمل السيلينيوم مع الفيتامين 8 على 
حت الاستجابة المناعية عند الحيوانات ضد الإنتانات بإنتاج الأجسام المضادة. 
ومكتهجا مما أن امداق للبايش ين الإضاية المت طانة 

- يدعم السيلينيوم جهاز المناعة ويحافظ على سلامته. فهو ضروري 
للاستجابة المناعية الصحيحة» ويحث على إنتاج الأحسام المضادة وخلايا 
الدفاع. ولكن المقادير العالية منه تضّعف جهاز المناعة. 

- يمكن للسيلينيوم أن يوقف التسَّمم بالزئبق والزرنيخ والكادميوم. 
السيلينيوم والدراسات السكانية 

0 الدواتياك: السكائية ما يلص 

- تشاهّد إصابات سرطانية أقل في المناطق الجغرافية الي يتوفر فيها السيلينيوم 
في الغذاء امحلي. وبقدر ما تكون نسبة السيلينيوم مرتفعة في الغذاء ينخة ض 

- عندما يقل السيلينيوم في الغذاء. يصبح السكان أكثر عرضة للاصابة 
رطان ابروا ا 

- ينخفض نشاط الأنزيم (ه5ةلأدوء! ءمؤ دهان ©) عند نقص السيلينيوم 
في الغذاء. 

- تؤكد الدراسات الصينية الواسعة أن مُكَمَّللاتَ السيلينيوم (177الاأتكا50ه 


15 أاممناة) تؤمن حماية ضد التهاب الكبد الفيرو سي 8 وسرطان الكبد» وإن 


العصل الرابع والعشرون ل 
نقص السيلينيوم يجعل الناس أكثر غرضة للمرض. وتربط هذه الدراسات بين 
نقص السيلينيوم والتهاب العظم. 

حا رفظ البمسلسوم قر را الفوطاق اماع طاريق عاطر :8 قاط الخينات الي 
تُحَرض السرطان والفيروسات الي ترتبط بالسرطان» أو بدعمه لانقسام الخلايا 
الطبيعي وحماية الخلايا ضد التخريب التأكسدي الذي يشمل تخريب المادة 
الوراثية (4/(). 


أعراض نقص السيلينيوم 

- تترافق حالات العوز بزيادة خطورة بعض أنواع السرطان وأمراض القلب 
الوعائية واعتلال العضلة القلبية وبضعف عضلى ومشاكل جلدية. إن السيلينيوم 
ضروري للعمل الصحيح لعضلة القلب. 

- يتحمّل الأطفال وكبار السن نقص السيلينيوم في الغذاء بصورة أفضل مما 
يتحملّه الأشخاص الأكثر نشاطا. 

- إذا تم أذ مُكملدرك السيلينيوم» فيجب عدم تناوها مع المقادير العالية مسن 
الفيتامين © حتى لا يحصل تداخل بين الإثنين. 
الأعراض السميّة للسيلينيوم 

تفن يكوة تتاو ل مدان ه#مليفزاماكة :مع السبلسيوء: تانيز :سمي 

د تعمل أعراض السو القرو ل الكلدية رائحة الثوم في النفس» تضّلع 
أظافر اليد ورعا سقوطهاء سقوط الشعرء السبات والكسل. 

اها عراف سس الحاد الخطير فتشمل قابلية تَقَصّف الأظافر الطّعم 
المعْدّنى» الدّوخة» تلّف الأعصاب امحيطية» الغثيان» نقص الوزن» اليرقان» تلف 


الفصم الرابع والعشرون ١‏ 
- إن أل مفادير مفرطه تن مكتاقيس السيليوه يمسي وان لقاع 
ويؤدي إلى تراكمه في الأنسجة: الأمر الذي يمكن أن يسبب العَيّب الخلقى. 


أغنى مصادر السيلينيوم في الغذاء 

ه الطعام البحري كالأسماك (وخاصة سمك التن والسّلمون) وامحار إلح. 

ف انيقي 

« اللحم الأحمرء لحوم الأحشاء (6205: وع:0)» مثل القلوب والكلى 
والنخاع والكبد والطحالء لحوم الطيور كالدجاج. 

اجات لشلينهه الشاض لطر 

« البصلء» البندورة؛ البر وكلي (11هء0ه:8)» الفطرء الملفوفء الحليونء الثوم 
ويعتمد مقدار احتواءها على نوع التربة لوحك فيها). 

« الحيبوب الأقاطلة الاق رشيم القمح (تمرعع 11/0626)» حميرة البيرة 
(يعتمد احتواء الحبوب كالقمح وغيره على نوع التربة الي نَمّت فيها). 

ف اكرات ا 

ه تؤمّن الفاكهة وأغلب الخضار وماء الشرب مقادير ضكيلة من السيلينيوم. 
الرياضة والزّنك 

- الزّنك هو من المعادن الضئيلة وهو الأكثر وفرَة بين معادن الجسم بعد 
الحديد (يحتوي الجسم على 7١7‏ غرام من الزّنك). 

- تؤدي الرياضة العنيفة إلى مزيد من خسارة الجسم لارّنك عن طريق 
التعرّق الشديد وزيادة الإطراح فتزداد بحاحة الرياضيين إليه. 

- يلعب الزّنك دور هاما في انقسام الخليّة والدمو واصطناع البروتين ولذلك 


لفصل الرابع والعشرون ظ 3 

العوامل التي تؤثر على امتصاص الزنك 

« إن تناؤل مقادير عالية من الألياف النباتية أو نخالة القمح أو الشعير الي 
تحتوي على مادة عنهائز! / 0أعى عنانزاط يربط ازنك لل من امتصاصه فٍ 
الأمعاء. 

«إن أخذ مكتالاتك الكالسيوم أو الحديد (1672605اممن5) يتداخحل مع 
امتصاص الرّنك. 

ه يزيد شرب الكحول من طرح الزنك في البول. 
وظائف الزّنك 

يقت الرلك كور اساشا اق عدى كبر شو الأنظلنه الأئفية رموه 
5ع اوز؟) في الجسم مع العلم أن أكثر من ٠٠١‏ أنزيم تتطلب الزَّنك لتقوم 
بوظائفهاء وهو ضروري لاصطناع المادة الوراثية (08/4610/4) . 

' - يدعم الرّنك الجهاز المناعي ويعرّز من قدرة الأجهزة المناعية عند كبار 

السن للقيام بوظائفهاء فهو يحافظ على 0 
(لصواع دنادنوط1) وبذلك يساعد على مقاومة الإنتانات. 

اوه قرو لات رتكاو لذ و اللاي ابري لكر يحي لتقي دج 
اعقو نذة وسو اذلف كعامل الاق الأ روات الع بطل فول ريفنات 
الأوكسجين شديدة التفاعل الى تؤذي الخلايا). 

- يرتبط تناؤل مُكَمّلات الزنك («وناهامعسرواممند 6مذ2) بانخفاض في 
معدّل الإصابة بالتهاب الرّئة عند الأطفال دون سن الخامسة نسبته /5١‏ 
وواسبائ تددن الاضانة بالاهيا لاط هه مار اكدافلك البارو 67 
من منظمة الصحة العالمية وجامعة جونز هوبكنز في الولايات المتحدة. كما 


)١١5(‏ نشر البحث في عدد كانون الأول ١8‏ من مجلة ىن لو أله<! 01 اممتناول. 


الفصل الرابع والعشرون 01 
أكدوا أهمية ا ملوضوع بالنسبة للبلدان النامية حيث كر هذه الإصابات» وقالوا 
ل الزنك اكش فعالنة في الوقابنة ين الاضاية بالتهناب الركنة ميد 
المداحلات الأخرى المتداولة حالياً. 

2 كما يلغي دور افانيا 0 

« استقلااب الكار و عيدرات وتنظيم 0 الدم. 

٠.‏ تنظيم تكلس العظام. وهو أساسي لتشكل الكو لاجين» وهي المادة 


البروتينية الموجودة في النسيج الضام (عنا5) 106اء6م200) والعظام وللكر نه 


« دعم وظائض أغشية الخلايا. 

ه حدّة حاسّي الشّم ولوق 

ترميم النميّج والسيطرة على الالتهاب والتثام الجروح. 

« الحفاظ على سلامة الأمعاء (يعمل الزّنك كعامل مُساعد لإحدى الأنزعات 
ال تعمل على هضم البروتين الغذائي). 

٠‏ النمو والعمل الطبيعي لأعضاء التناسل الذكريّة. 

٠‏ إنقاص حجم غدة البروستات المتضّحمة والتقليل من أعراضها لأنه يبط 


اتويت الذي جرل المورمون الذكري الددوسعرون (©2م2ع1ومؤوع'1) إلى 
(0110165105]6101/إز2) كما يبط امتصاص و مكل التستوستيرون. 


ف العام عملي متداك البضر عند كيار السن. 
تأثير المقادير العالية من الزّنك 
إن تناول مقادير عالية من الزّنك مثل كاذك (5أتاءع تن اممرن5) بمكن أن 


العدب.ل الرابع والعشرود 

3 يكبت عل جهان الناعة. 

#اللحدطن تنوف الك لماه روا ل انان ردنا 

ه يعض سبيل امتصاص النحاس مما يُسَبّبٍ نقصه في الجسم, الأمر الذي 
يودي إلى رقع مسغرى الكرليسعرول السيء (6م01ا) وعفضن مسعوئ 
الكوليستيرول الحيّد (©-1121)» مما يزيد من حطورة الإصابة بالأمراض الوعائية 
القلبية. 
تأثير نقص الزّنك 

فكو أن سي انض ما يلتى: 

ولاوة معد لام الشامل. 

« عيب ولادي. 

« ا نخفاض وزن الوليد. 

ه إعاقة في الفهم والتعلي. 

ه تأخخر النمو الجنسي (البلوغ). 

« بطء النمو عند الأطفال. 

و العص الخسي 0 

باحر شعاد اللفروع بواللتووق هلآلا المنصلية: 

« كما أن نقص الرّنك والكالسيوم والمغنيزيوم يزيد من خحطورة ارتفاع 
طقل اللاه: 


« فقدان الشهيّة وتغير حاسّة الشم والذوق. 


الفصل الرابع والعشرود 0 


0000 
ا غ1 لوو 1 : 
أغنى مصادر الذّنك في الغذاء: 

« المأكولات البحرية - السلطعون وانحار (من الرحويات البحرية). 

« اللحوم الحمراء: الكبدء لحم العجل والطيور مثل الدجاج وغيره. 

« الحبوب الكاملةع رشيم القمح (ممع 11/626)؛ نخالة القمح, دقيق 
الشوفان, الرز بأنواعه. 

« حميرة البيرة جوعلا و*زعبوعر8). 

« المْكّسّرات (مثل اموز والبندق والفول السوداني وغيرها). 

© البذور مثل اليقطين وعبّاد الشمس وغيرها. 

« الحليب ومشتقاته. 

الخضار (الطُرخونء الزعترء الريحان أو الحبق» البقلة). 

© البقتول (الفاضولياء البازلاء» الفول العتن» المنسصن» فول الصوياء 
ارما وغيرها). 

٠‏ صفار البيض. 

اهو اليه المكمق: الكاكاو. 


الرياضة والمتغنيز 
- المنغنيز هو من المعادن الضئيلة وهو من مضادات الأكسّدة الى تحمي 
الجسم من التخريب ال ا الجذور ل 


)١17(‏ توجد النسبة الكبرى من الزّنك في الجسم في الملل غدَّة المروستات. العروت, الأنلافر و الشعر. 


'أسء ل الرابع والعشروت م 
:- يحتاحه الجسم لوظائف العضلات وله دور مساعد في أنظمة أنزمية 
(5طاء]ولاة عمانته) عديدة لأكسّدة الدهون والكاربوهيدرات للحصول على 
الطاقة اللازمة عند ممارسة الرياضة» وتكوين الغلوكوز (سُكْر النب أو كر 
الدم) من مواد أخرى غير الكاربوهيدرات. 
- ويحتاحه الجسم أيضاً لبناء العظم ويترافق نقصه بترقق العظام وغيره. 
وه تسسرؤري ا رظان الماع شن السد إمطباع العيرة 
والكوليستيرول والمادة الورائثية (8314 * 224))» وتشكيل البّولة (ههملا - 
وهي نتاج 0-6 البروتين)» وغير ذلك. 
أغنى مصادر المتغنيز في الغذاء 
« الحبوب الكاملة» النحالة وما فيها نخالة الشوفان)» الرز. 


٠‏ الأفوكادو والفواكه ال إيعتمد احتواؤها عليه على نوع التربة الي 


اي 
< «الخضار ذات الأوراق الخضراء (يعتمد احتواؤها عليه على نوع التربة الي 
نمّت فيها). 


ه لحوم الأحشاء (كلوعد صدع:0). 

« البذور (دوّار الشمس). 

# اقر ل :اناس ويا البازلاء الناضفة: 

. المكترانك (الكستناء» الفول السوداني» اللوز). 

« القهوة السريعة الذوبان» مسحوق الكاكاو؛ الشاي. 
الرياضة والنحاس 


- النحاس هو من المعادن الضئيلة ومن مُضادات الأكسّدة الي تحمي الجسم 
من التحريب الذي تحيثه الجذور :اخرة. 


الفصل الرابع بوالعشروان ل 
(5]6125/زة عتالا2م8) لحرق الدهون والكاربوهيدرات والبروتين لإنتاج الطاقة. 

د كما يلعب التحان اكور هاما .بق عملية تمل الكالسو لبثاء الخظادة ومسو 
أساسي ايت الكولاحين (دععهااه© - المادة البروتينية في العظام) والحفاظ 
على العظم في حالة سليمة. 

- وهو ضروري لانقسام الخليّة ونموّها وتكوين كرّيّات الدم الحمراء. 

- يساعد في الحفاظ على الجهاز المناعي والأوعية الدموية والأعصاب في 
اله عه 

- ويحتاحه الجسم لتشكيل الإيلاستين (8135]10) والكولاجين (بروتينات 
الأنسجة الرابطة) الي تحافظ على صحة الجلد. 

- تزداد الحاجة إلى النحاس عند تناول مقادير عالية من: 

#الكنيات' العذافية لاني كط امتسنامن الاين 
« الرّنك (يعتزض سبيل امتصاص النحاس) 
. الفيتامين 6 

أعراض نقص النحاس 

« ارتفاع الكوليستيرول السيء (181-0]) وانخفاض الكوليستيرول الحيّد 
(©-101) في الدم؛ الأمر الذي يزيد من خحطورة الإصابة بأمراض الشرايين والقلب. 

« هبوط مناعة الجسم (يتزافق نقص النحاس بزيادة خطورة عدوى الخراثيم 

٠‏ احتمال الإصابة بداء 52 (06010 )2 الداء ١‏ ةك ي2 فمّر الدم رعق 
العظام, الخلل العصبي. 


السسل الرابع والعشرون ا 


٠.‏ ارتفاع ضغط الدم, شدوذ قُ دقات القلب. 


« أكسَّدة أغشية الخلايا وتدميرها. 


أغنى مصادر النحاس في الغذاء 

٠.‏ الحبوب الكاملة (الشعير» الحنطة الشوفان» وغيرها)) نخالة القمح. 

٠.‏ الصدفيئات البحرية الاك وغيره). 

« المكسّرات (الموز الفول السوداني وغيرها). 

٠.‏ اللحوم (البقرء الحمل). 

5 لحوم الأحشاء (الكبد, الكلاوي وغيرها). 

« البذور (دوّار الشمس وغيره). 

« القهوة السريعة الذوبان» الشاي» مسحوق الكاكاو. 

« الخضار والبقول: البر وكلي (8:000011)؛ الشمندرء الفطرء البطاطاء 
الفاصولياء. فول الصويا. 

٠.‏ الفاكهة: الأف وكادوع الزبيب. 

«زيت الريتون. الزبدة. 
الرياضة والأنزيم المساعد © 

عاتكعيل لعناذ ا ري ١11":‏ الى يسشعناه) الزناعييوة اليا لقف كات 
60 والبيتا كاروتين (طليعة الفيتامين .هم) ومعدن السيلينيوم والأنزيم اين فلات 
(010 علانوجمعه00 رعصمصتنوأطنا). 


-يوجد الأنز يم المساعد © في الجسّيمات الكوندرية (0014هطءه86) في 


(/ا؟ )١‏ كافك اصصناك أصولن ءولمم 


الفصل الرابع والعشرون ا" 
اليه الى تعمل كمحطات توليد الطاقة الكهربائية. تأخحذ الي نات 
الكوندرية الأوكسجين من الدم ويساعدها الأنزيم © في أكسّدة الدمون 
والكاربوهيدرات والحموض الأمينية لإنتاج الطاقة الكيماوية (الوقود 477). 

- إن هذا الأنزيم المساعد أساسى للصحة العامة لأن معظم العمليات الي تتم 
في الخلايا تحتاج للوقود 4717. وما أنه مضاد للأكسّدة» يمكن أن يساعد (مع 
بقية مُضادات الأكسّدَة) في دعم إنتاج الطاقة الفعالة في الجسم. 

- وا أنه ذوّاب في الشحومء فهو مُوَرّعَ بوفرة في أغشية الخلايا ويعمل 
كمضاد لأكسّدة أغشية الخلايا سوية مع الفيتامين 8. 

- يمكن أن يساعد على تعزيز قوة الفيتامين 5 في حماية أغشية الخلايا من 
التخريب التاكسدف للجذور 8 (بقدر ما يفعل الفيتامين ©) كما يساعد 
على إعادة استخدام وحماية الفيتامين 8 في الجسم. 
أهميّة الأنزيم المساعد © 
الاحتقانى. 

- يصنع الجسم هذا الأتريسم ا إلا أن إنتاجه يتحض مع تقيدم 
الإنسان بالعمر» ويمكن أن يعانى القلب من نقص هذه المادة المغذية. 0 
الخلايا من الأكسّدة الى يعُتقد بأنها 0 الشيخخوحة. 

- وعكن أن يحصل نقص في إنتاحه عند المرضى المصابين بأمراض القلب مثل 
خئاق الصّدر (8158) وقصور القلب الاحتقاني؛ وكذلك عند كبار السن 

- يدعم جهاز المناعة ويحمي من تأثير المعالجة الكيماوية والشعاعية عند 
مرضصى السرطان. 


الفصل الرابع والعشرون ”غ23 
- يمكن أن يعيق أو يحول دون حدوث السرطان. استعمل ف أوروبا عند 
المرضى المصابين بسرطانات الأنسجة الرخوة مثل سرطان الشدي و يُبَلّعْ عن 


- لا توجد معلومات عن تأثيرات جانبية ضارّة لى ولكن لا يُنصّح 
باستعمال مكتاوت: (كأمعطاعاممناك 010 ممالا معمك) بسكل روتيئ 
كمضادات للا كسدة. 

- يمكن أن تمباعك مكتلات اعم المساعد 0 مرضى القلب» خاصة 
العناية منهم بقصور القلب الاحتقاني الذين يعانون من نقصهء كما أن 
استعماهًا يس ضغط الدم المرتفع. وقد وصفها الأطبّاء لمعالجة الحالات القلبية 
الوعائية» ويأمل الباحثون في أن يصبح الأنزيم غلاجا لخناق الصدر. 
أغنى مصادر الأنزيم المُساعد © في الغذاء 

الدعؤة التعدّدة الزوابظل غير التو" وي ران 

« الزيوت النباتية: مثل زيت عباد الشمسء الذرة؛ الصوياء الكان لا 
(9أممو©)» الفول السوداني» السمسم. القطن» زيت بذور الكتان (لعه5 ع:112)» 
وغيرها. 

#الأهاك: مغل السّلموة» الرزواقسة 86> السو السسردين» الملبتوت 
(اسطناة11)» وغيرها. 

#الكتراك سل الخون والفدق: 

اللحم امبر لحوم الطيور. 

فافزل العرويا 


)١1١8(‏ الحجموض الدهنية مُتَعَدّدةَ الروابط غير المشبّعة (ه ]5 - ولزعم بز لمعه تادعمل ءرامط) 


الفصل الرابع والعشرود 5 
هل يحتاج الرياضي إلى المكَملات الغذائية ومضادات الاكسدة ؟ 

- تشمل كلمة (والمكمّلات الغذائية)) (1]5اءدمع1اممناد /1(16]1) الغيتامينات 
والمعادن والأحماض الأمينية والعناصر النادرة أو الضئيلة (5)«عديعاء-مع011). 

- يزداد محتوى الدم من فنا انف ال ككلة لدى اتباع نظام غذائي غئي 
بالخضار والفاكهة. 

- يؤمن الغذاء المتوازن للجسم كفايته من الفيتامينات والمعادن والأحماض 
الأمينية وغيرهاء من أجل امحافظة على جسم سليم. وباستطاعة الإنسان» سواء 
كان رناطي الى النكفابة نو الاك الوارن امد نين انوس ا شي تعارل 
المَكَمّلات أو ما يُسمّى («بالحبوب السحرية» عند بعض الرياضيين. 

ناذا" اتيك عذاء الزياضى اعقو راقن ارين الرياممة مدان وعيها 
بالفيتامينات والمعادن وغيرهاء وتوجد في الصيدليات مستحضرات جاهزة تشمل 
عبر عه كني بو الفنا يدانت رو ويو31" والقتوس الأحةةوالسناضر 

- وتشير عِدّة دراسات إلى أن بعض الْكمّلات الغذائية بوسعها الحَدَ من 
الأذى العضلي الناحم عن فِعل الجذور 01 الوكيك أثناء السمرين أو إضاحهد 

حون المكمّلات المضادة للأكسّدة (دولغهامعءمرعاممند أمدللء<ه1اصم) يمكن 
أن تعاكتن القاتير ال كه الجدون ندرة اناد السترين. 

- ويقول خبراء مضادات الأكسّدة: ليس لدينا بعد دليل علمي راسخ على 


)١15١‏ تحدر الإشارة إلى أن مُكَمّلات معدن الكروم (ع1201أمعام تاناتط نمع ) الي يستعملها كثير من 
الرياضيين لبناء العضلات وإنقاص الدهون في الجسم وللحصول على طاقة أكبر من الطعام الذي 
يتنارّلونه حيث تجعل الجسم يحرق السكر والدهون بفعالية أكبر» يُمكن أن تَعَرْض الجسم لخطر 
الإصابة بالسرطان بناء على دراسة حديئة في جامعة ألاباما (./ازمل] 818:8 ) يي الولايات المتحدة 
الأميركية» حيث تبيّن للباحئين أنها يُمكن أن تسبّب تخريباً في المادة الورائية (004(]) في الخليّة. الأهسر 
الذ له اوتتاط بالتتحؤلات انق المزرنات واليباتم :و بالسركلان. 


الفصل الرابع والعشرون اا 
أن بوسعنا تحسين الأداء الرياضى عن طريق أنخذ الْمكَمّلات المضادة للأكئّدة 
ولكن هنالك الكثير من الأدلة الي تشير إلى أن الْكَمَّلات تحمى من الأذى أثناء 
الندري والنافضة: إلا أنه يحب الاعتدال في اسستعمالها لأنه بيمكن للمقادير 
الكبيرة منها أن تؤدي إلى مشاكل صحية. 

- ويِحَذر تقرير حديد من المؤسسة الطبية في الولايات المتحدة الأشخاص 
الذيق ينار لون ممعافائقة إلا سلة محل الفيتافينات :8ر6 وعتهدر البسولتيوم 
والمواد الجررانية (01600105ة©) على شكل مُكَمّلات غذائية بأن عليهم إدراك 


أن فائدتها لم تبَرْهَن وأن المقادير العالية يمكن أن تسيء بدلا من أن تفيد. 


الفصل الخامسر والعشرون 


النباتيون 

اقل يوئر نويع الغذاءق تكوين الألياقن«الفضلية» إذعلك الساتيزة اعتدادا 
كبيرة من نوعية نه من الألياف العضلية ذات نمي بطيئة ((اعاذنت-/1د510 
عن اا سكين ندر افطل المحتل: 

- ويلاحَظٌ أنه كلما امتلك الرياضي عدداً أكبر من هذه الألياف العضلية» 
كان أكثر قدرة على إيصال الأوركسجين للعضلات. وهذا ما يسمّى بقدرة 
الأكسدة العضلية العظمى (/أعدمة© عنلكةل<0 عاعدسا/8! «عنوء: 0 ) الي ترتبط 
مع الصحة القلبية بشكل عام. 

- الغذاء النباتي الاووس عدا كن انك وما عاب وكاس كر 
مع التوصيات العامة بالابتعاد عن الأطعمة الغنيّة بالدهون (خاصة المنتبعة منها) 
والكوليستيرول» وزيادة الألياف والنشويات (الكاربوهيدرات) في الغذاء. 

- بالنسبة للرياضيين النباتيين من الجدسين» يجب الانتباه إلى تناوّل الأغذية 
الغنيّة بالفيتامين ,8 والحديد والزنك بسبب احتمال نقص هذه العناصر عندهم. 
إن كثيراً من النساء الرياضيات يحتجن لكميات من الحديد أكثر من الت يحصلن 


اأسء ل الحامس والعشروت 32> 
ع ريق الر كرو عل فاون الكار بتر انيه إن 
أكل اللحوم للحصول على البروتينات» فالحبوب والبقول7'"© وأغلب الخضار 
والفاكهة تحتوي على البروتين كما يتضح من الجداول في الكتاب. 
- لقد نتج عن اتباع هذه الأنظمة الغذائية 
انخفاض في نسبة حدوث السرطان (كسرطان المريء والمعدة والقولون0792) 
والرئة والندي'""'" والبروستات”'''2 وغيرها). إن الأغذية النباتية مثل الفاكهة 
واتلنجارا واليقز ل :نشي الكافلة والكر ات (وانال) مُحمّلة مُضادات الأكسّدة 
والكيماو يات النباتية (15ه10«رعاءه0/(ا0) والفيتامينات والمعادن والألياف المعروفة 
عوسي عور الاصاية اران 


)١١9‏ - الكاربوهيدرات لمر كبة موجودة في الحبوب والبقول والخنضار والفاكهة,أي ني الغذاء الكامل 
والحبوب الكاملة-النشويات كالحنطة والأرز والشوفان والذرة والفاصولياء والبازلاء والبطاطا 

وعدن والحمّص والفول وا معكرونة الخ..- واحتواؤها من السّمْرات الحرارية قليل» وغنية بالألياف» 
نكل ححماً في العدة فتعطي شعوراً. بالامتلاء» وتكبح الشهية. 
- يتم امتصاص الكاربوهيدرات الْرَكبة من الأمعاء ببط ع» مع العلم أن تأثيرها قْ رفع مستوى 
الشحوم الثلاثية في الدم أقل من تأثير الكاربوهيدرات البسيطة الى يتم امتصاصها من الأمعاء بسرعة 
أكبر. 
- أما الكاربوهيدرات البسيطة مثل سكر الطعام» العسلء الدبس» الكحولء فاحتواؤها من السّعْرات 
الجرارية كبير ولا تحتوي على الألياف. 

)١53١(‏ على سبيل المثال لا الحصر يعبر بروتين فول الصويا كاملاً من الناحية الغذائية لأنه يؤمن للجسم 
ما يحتاجه من الحموض الأمينية الأساسية» ولا يحتاج لأية مُتَمّمات ويقوم مقام اللحوم. وتددل 
دراسات عديدة على أن فول الدرن حتفن و الكوليستيرول وحطورة الإصابة يركو العظيام 
وسرطان الندي والرحم وأمراض القلب. (انظر المواضيع التالية: ((الإستروجينات النباتية))» 
((الإستروجينات النباتية وسرطان الشدي والرحم))؛ ((الإستروجينات النباتية وأمراض القلب 

والشرايين)). 

1 تن دراحات عدونة نوا كرايةا حوقة العروت عا قله الاك من الا امن القن 
ارتباط وثيق بين الاستهلاك الكبير للحم الأحمر والإصابة بسرطان القولون. يترافق سرطان 0 
والبروستات بالأغذية الغنية بالدهون. 

)١157(‏ إن المرأة ال تعتمد على اللحوم الحمراء في غذائها أكثر ري بخمس مرات للإاصابة بسرطان 
الثدي من المرأة النباتية بسبب نسبة الدهون العالية ؛ في اللحوم الجمراء. 


الفصل الخامس والعشرون 1 

٠‏ انخفاض في نسبة قلي الشرايين وأمراض القلب» فقد أظهرت الدراسات 
الي تت في بلدان متعددة وجود ارتباط بين المقدار المأوذ من البروتين الحيواني 
وانتشار الإصابةبتصلب الشرايين. 

« انخفاض في حدوث البدانة الي ترتبط ممشاكل صحية عديدة. 

« انخفاض في نسبة حدوث ترقّق العظام» لأن النباتيين يطرحون كميات أقل 
مايوه اق االلولييااة تت الفزاتناك الى أكريق على الالغين: بان تناو 
مقادير عالية من البروتين الحيواني يزيد من طرح الكالسيوم في البول (بيلة 
كلسية) ممقدار. 5/ من طرحه عند النباتيين» الأمر الذي يمكن أن يؤدي إلى 
توازن كلسي سلي» وإلى تشكل الحصيات الكُلُويّة مع مرور الزمن. كما أن 
الغذاء النباتي يمد الجسم مقدار أعلى من معدن البورون الذي يساعد على بناء 
العظم» ووقف -حسارة الكالسيوم والمغنيزيوم من اليكل العظمي. 

« وتدل الدراسات السكانية على أن النباتيين أقل معاناة من ارتفاع ضغط 
الدم» ويمكن للغذاء النباتي أن 0 ضغط الدم في حالات ارتفاعه المعتدل. 

ه وتذكر بعض المراجع أن الاستغناء عن اللحوم يزيد الحيوية ويمنح الصفاء 
الذهئ. 
الإستروجينات النباتية 

- يحدوي فول الصويا على تُرَكبات (الآيسوفلافون) (0«©5ب«هاموا) 
والصابونين)) (01105م2)58 وهي ات كيماوية نباتية (7162|15اءاء0]لاا) 
تَقْرُ من الكوليستيرول وبنيتها تشبه بنية الإستزروجين البشري. 


5 وسم إل 2 200 5 0 1 00 
ده تعمل مر كبنات «الايسوفلافوك)))» مثل مادة ((ججنيستين) 


0 


(184) لِمُرَكبات ((الآيسوفلافون)) مثل ((جنيستين)) تأثير مُضاد للأكسّدة» وتقوي دفاعات اسم 
ولخدي ضد السرطان: وَتُقَلْل من الأعراض الي ترافق سين انقطاع الطَمْت الناجمة عبن نقص 


الام لطي ا اليا 
(تاأعاساضء 6) فر كنات 0 الصابونين)»» 00 هورمون الإستروجين النسائي 
وتمتلك فعالية إسترو جينية ضعيفة قد 00 بربع فعالية الإإستروجين النسائي 
فقط وهًا تأثير مشابه له عند النساء. ولذلك سميّت ((بالإشسبروجينات النباتية)) 
(قتاعع0أوءع23/0) أو((الستيرول النباتي)) (1015ع]113/05©) . 

- يمكن للكيماويات النباتية في فول الصويا أن تبْطِل (أو تحايد) تأثير 
المستويات العالية من الإإستروجين عند النساء» كما أنها 520 زيادة في 
نشاط الإإسنرو جين عندهن (ويعتمد ذلك على عدة ظروف تخرج عن نطاق 
هذا البحث). 

- تتوفر مُرَكبّات الآيسوفلافون» في العدس والبازلاء إلى جانب فول 
الصوياء في حين تتوفر مُرَكبّات «الصابونين» في الحمّص والفاصولياء بشكل 
الكلاوي (وضةء6 لإع1410) وخحضار وأعشاب كثيرة إلى جانب فول الصويا. 
الإستروجينات النباتية وسرطان الثدي والرحم 

- يشّجع هورمون الإإستروجين النسائي مو سرطان الثدي وعنق الرحم. 

- يمكن أن تكون للاستروجينات النباتية التأثيرات التالية: 

«قدل تتنافس الإإستروجينات النباتية في الجسم مع اللإستروجين النسائي 
عبر اعتراض عمّل الإستروجين العم يمدي الممستقبلات في الخلايا 
(15ماأمععع" (اعع م نأادط) » الأمر الذي كل من تأثير الكميات الزائدة من 
ه تحث الإستروجينات النباتية الجسم على إنتاج مقادير أقل من 
الإستروجين النسائي وهكذا تقبط إنتاج هورموون الإستروجين إلى حد ما 


وهكذا تخفض من خطورة الإإصابة بسرطان الندي وعنق الرحم. 


المصل اخامس والعشرود ا 

وتؤيد الدراسات السكانية دور فول الصويا في الحساية من السرطان. 
تشاع عند المياء: الاسيوياقه واللواف ممعيلك. سين انارت 1 
التقليدية في آسيا ثمانية أضعاف الكمية الى تستهلكها النساء الأميركيات من 
فول الصويا) انخفاض ف إصابات سرطان الثدي يبلغ 5٠‏ /. 

أما الكمية الي يحتاحها الجسم من مادة((جنيسُتين) من أحل تأمين تأثيرها 
الواقي فهي غير معروفة حتى الآن. 

هذا ويشاهّد انخفاض ف نسبة إصابات بعض أنواع السرطان في المجتمعات 
الي يُشَكل فيها فول اضيا دوعا هابا بوتظاميا ين العذاء» 

تقول بعض الدراسات إنه يمكن لبعض مُركيّات فول الصويا أن تعبط الخمائر 
الضرورية لنمو وانتشار أنواع عديدة من السرطان. 

وتشير الدراسات الي ملت النساء الآسيويات اللواتى انتقلن إلى الولايات 
المتحدة الأميركية واللواتي اعتمدن النمط الغربي في الغذاء والعيش إلى تَعَرُضهن 
نسبة الإصابة بسرطان الثدي وعنق الرحم نفسها مثل النساء الأميركيات. 


الإستروجينات النباتية وأمرض القلب والشرابين 

تدر بعد فاتك إل أن اعمال فول الصويافي الغذاء بالقظام حمطن 
الكوليستيرول السيء (©-21.]) في الدم وبالتالي يقي من تصلّب الشرايين 
وأمراض القلب. 

- تشبه جزيئات («(الصابونين)) (105مه8) حزيئات الكوليستيرول ويمكن 
ها أن تعمل عمل الهورمونات الستيروئيدية (5]6:0105)؛ إذ تتشابه جزيئات 
الإثدين. تمتللك مُركبات («الصابونين» القدرة على تخفيض مستويات 
الكوليستيرول والعمل كمُضادات للأكسدة تكبح الفيروسات وبعض أنواع 
السرطان. 


اللفصل الخامس والعشرود الذي 
دراسات متناقضة حول فول الصويا 

- أصدرت هفة اندرا والعنذاء م6 فق الولاينات التحدة قزارا سئة 
8م بالموافقة على («(ادعاء صحَي)) يقول بأن فول العيرينا + طق من 
خطورة الإصابة .عحرض القلب. 

عازه علق ذللقة حسف الناف مين كيار الفلمناء امكرميق في الزلايات 
المتحدة (مهطءءط؟ اءزموط ع ععرءه2 اوأموم) في شهر آب ١٠٠٠م‏ بأن المواد 
الكيماوية الموحودة في فول الصويا يمكن أن تزيد من حطورة الإصابة بسرطان 
الندي عند النساءء وأذيّة الدماغ عند الرحال وعلامات غير طبيعية عند الأطفال 
الرْضّع. كما وجّه هذان العالمان رسالة احتجاج لزملائهما في هيئة الدواء 
والغذاء يعارضان فيها قرارهم كدو من 'ولحو 3 ؟تدراسة تكشف العاتينات 
ا لا ل اا 
وعلى أنسجة أخحرى متعدّدة. ش 

- وقال العالم 6 اوءؤأمو2: ((لدينا قلق حقيقي بأن هذا ر(الادعاء 


الصحّي) سيتم استغلاله من قبل الصناعة الغذائية”*''2 الي 0 لت 
الصحية للصويا إلى أبعد من الفائدة القلبية». ' 


- يتركز قلق العالمين على مواد كيماوية في الصويا معروفة بالآيسوفلافون 
ع لما ل دا للهورمون 00 الإستروجين. فبينما 


الا 


ا ا ل ال لي 
الأجنة» واعتلال في الغدّة الدّرقيّة. 


(ه؟١1)‏ لا يتعلق الأمر فقط بالأغذية النباتية مث ل((التوفو)) (1011) وحليب الصويا (!!21 60 المي 
أساسها الصوياء وإنما تمستحضرات غذائية كثيرة في الغرب وفي آسيا لحك دوين ا 
منها. 


الفصم الخامس والعشرون ع 


ِ ومّع أنه يُعتقد بَأن فول الصويا يحمي من الإصابة بسرطان الشدي. ليم 
بعض الدراسات بأن المواد الكيماوية في فول الصويا يمكن أن لوي رن 
الإصابة بسرطان الفدي الذي يحتاج إلى هورمونات من نوع الإستروجين للدمو. 
ولي أثناء الحمّل يُمكن لمركبات الآيسوفلافون في حد ذاتها أن تكون عامل 
خطورة لنمو غير طبيعي للدماغ والجهاز التناسلي عند الحنين. 

+ تعغول الأبواشنو العربي رق سيا ساني الضوها الال 
الباحث 206:86: («(إنهن يعَرَضن أطفالهن لمواد كيماوية نعرف أن لما تأثيرات 
غير ملائمة على حيوانات المخبر. إنهنٌ يُقَمن بتجربة كبيرة غير مُراقّبة وغير 
مُسَيْطر عليها على أطفالهن». 

- أما أصحاب صناعة أغذية الصويا فيقولون: (رإن أغلب الأبحاث 5 أن 
الفوائد الصحيّة للصويا تفوق مخاطرهاء وإن التأثيرات غير المؤاتية الي تشاهد ف 
حيوانات المخبر لا تنطبق على الإنسان)). 

- وأما المدير الأوروبي لجميعة فول الصويا الأميركية 82265 لنددك 2 
فيقول: (إن ملايين الناس في جميع أنحاء العالم يأكلون الصويا منذ سنوات 
عديدة ونم تظهر عندهم علامات شاذة أو اضطرابات أو اعتلالات). 
الطعام قبل المنافسات الرياضية 

- الكاربوهيدرات هي المصدر الرئيسي للطاقة (للسَّعْرات الحرارية) لكل 
شعوب العالم» وتشَكل (على سبيل المثال) نحو. ه - /5٠.‏ من النظام الغذائي في 
الولايات المتحدة الأميركية, وترتفع هذه النسبة في بلدان عديدة. 

< إن طمانا عقويا على مقلايز كييزة نحن البروقن والنغترق اكد ين ى 


عملية التنفسء ويضع جهدا زائدا على الدورة الدموية إذا تم تناؤله خلال 
ساعتين من ممارسة الرياضة (وخاصة الرياضة العنيفة). 


السسل اخامس والعشروت م" 
- حكن تناول وينبة حفيفة قبل الركض بساعتين إلى أربع ساغات: شرط 
أن تكون منخحفضة الدهون والبروتين. 
- إن تناول الطعام أو الشراب الذي يحتوي على الكاربوهيدرات 
البسيطة مثل السكر قبيل التمرين بقصد الحصول على (ررفع سريع للطاقة)») 
قد يُضْعِف أداء الرياضي. يُحَرّض السكر الزائد إطلاق الإنسولين» الذي 
ينثي وف السبر )77 تماق سكر الد ما يق الأداء وعكن أن 
يؤدي إلى الشعور بالتعب» وعيفة في الرأس وعدم وضوح الرؤية» وهي 
أعراض نقص السكر. نزناك عني هفده :مار 0 الشكر رافق قل سدافة مدن 
الرياضة (في أقل تقدير). لا يؤدي تناؤل السكر بعد بدء التمرين إلى فرط 
مستوى الإنسولين في الدم هل 
أما بالنسبة للتوصيات المتعلقة بوجبات الطعام قبل المنافسات» فهنالك أكثر 
من اجتهاد في المراجع نذكر منها: 
أحد الاجتهادات يؤكد على ما يلى: 
- أذ آحر وجبة طعام 7" ساعات قبل السباق. 
- الابتعاد عن تناوٌل الأطعمة الدهنية ه ساعات قبل السباق فهي تحتاج 
من ” - 4 ساعات لهضمها. 


- الابتعاد عن الشاي والقهوة والكولا إلخ.. لاحتوائها على مُذّرات 
البول مثل الكافئين وغيره. 


)١7(‏ تستنفد الرياضة العنيفة سكر الدم بشكل مؤقت. إن تناوّل الأغذية الغنيّة بالكاربوهيدرات 
مباشرة بعد الرياضة العتيفة يُعيد حزن الوقود ((الغليكوجين)) ف العضلات. يرود الغليكوحين 
العضلي الخلايا العضلية بالغلوكوز من أجل طاقة سريعة خلال التمرين العنيف الشاق. 


الفصل الخامس والعشرون 00 


« اجتهاد آخر ينص على ضرورة: 
< ناين سكرات حرارية كانية متعيةة قن التحاب الأول دن 
الكاربوهيدرات. 
- شرب ما يكفي من السوائل من أحل إماهة جيدة (1158ه,0ر11) قبل 
المباراة. 
- تناوؤّل كمية معتدلة من أطعمة بطيئة ال هضم (دهون/ لحؤم) قبل ساعتين 
ونصف على الأقل من موعد المباراة. 
2 يسن قت رماعو قاد الي لال ده لأنها قد 
تسبب الاسهال. 
« اجحتهاد آخر يذكر أن الغذاء المتوازن للرياضي يحب أن يشمل ف فترة 
التدريب وقبل المباريات ما يلي: 
١5 -‏ / بروتينات. 
٠‏ / دسم. 
- هه / كاربوهيدرات (نشويات وسكريات). 
١,5 -‏ ليتر من الماء مُوزْعاً على النهار. 
وها أن النتهون تسكن حورل كلث الدصول الغذائي» يحب إنقاص كميتها 
عند اقنزاب المباريات. 
« اجتهاد آخر يقول: 
- إن زيادة حزن الغليكوجين لما قيمتها في ما يخص الرياضات ذات 


التحمّل الطويل (الِيّ تستغرق أكثر من ساعة من الزمن)» كما هي الحال في 
سباق المسافات الطويلة (الماراثون) أو مسابقات التزجج. 


الفصل الخامس والعشرون 1 
- عند الاشتراك في منافسات رياضية» يجب تناول أطعمة عادية متنوعة 
خلال اليومين أو الثلاثة أيام الأولى من الأسبوعء بينما تقوم بتمارين عالية 
الْشِيدّة. 

2 أن خلال الأيام الثللائة ثةأو الأربعة الي تسبق المباراة. فينبغي تخاو ل 
أطعمئة غيّة بالكاربوهيدرات» وتخفيض هده كله التمريسن. إن هذا 
الأسلوب يريد المخزون من الغليكو جين. 

٠.‏ ويقرزح مرجع آخر النظام التالي للأيام السحة الأخيرة قبل المنافسة* 
- الطعام: 
ه في اليوم الأول وحتى اليوم الثالث: الغذاء العادي على أن يتكوّن 


.)/7١( الكاربوهيدرات‎ 


- الرياضة: 
« في اليوم الأول: 1١‏ دقيقة من التمارين الإيروبية. 
« في اليوم الثاني والثالث: ٠؛‏ دقيقة من التمرين. 
« في اليوم الرابع والخامس: ٠١‏ دقيقة من التمرين. 
« اليوم السادس: راحة. 
أفضل وجبة طعام قبل السباق 
سا حي ا 


الغازات. 


الفصل الخامس والعشرون ا 

د" اينهم الوزاية افد أن اللفياء امكو زمر 0 1 دهون و د١/‏ 
كبية كارة فى الأو فيض ردي نج إن اتويات جا بانوالطاقة والقرة 
بينما ) تستهلك كمية أقل من الأو 0 جين. 

- وبمكن للرياضي زيادة قوته وقدرته على الاحتمال بنسبة قد تصل إلى 
إذا مااستمرٌ في أكل المعكرونة لبضعة أيام قبل السباق» لأن 
الكاريوهية راض الركة الزيد ين غرون الملكر شق :فى المضاهف «الكيف الى 
يتحوّل بسهولة إلى سُكر الغلوكوز الغ بالطاقة لاستعماله كوقود. 


]15 كان له ولاه يكو ابتعداهها عقيف عاني القزذة قالع مة 
مؤسسة الصحة الوطنية الأميركية (0/111): فان تناوّل مقادير أقل من الطعام (أي 
تراه عوازية [5 م قه ساعد الاتينان عن العيش خههرا اطتوك إ3 إن القردة 
الذين واكك تقادي مدي لدت زاف الخرازيه سريت + #11 لسري كنان 
الاستقلاب لديها أبطاء والتغيّرات ف الموشرات الكيميائية-الحيوية للشيحوخة 
أقل: 

- إن من أبحح امار سات الغذائية والحياتية هي تلك الي تعتمد على تناد ل 
مقادير أقل من الطعام» وعلى قوت كثير الألياف قليل الدسمء كالمنضار 
والفاكهة والحبوب الكاملة بأنواعها المحتلفة. 
- وعندما لا يستطيع المرء مثمارسة أي نوع من أنواع الرياضة (ما في ذلك 
المشي) لأي سبب كان فعليه استهلاك مقادير أقل من الطعام ل 
والنزهل. وإن العبرّة ليست بعدد الوجبات» بل بنوع وكمية الطعام الذي 
عار له الإنسسان: 
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التّحَب المزّمن في أثناء الرياضة / فقر الدم الرياضي 
- إن أحد أسباب التعب المزمن لخ امنمد فهمها هو فقر الدم. خاصة 
عند الرياضيين (20611128 0105م5). 520 فقر الدم (خاصة النوع المعتدل منه) 
التعب» ليس في حالة الراحة» ولكن فققط عند ممارسة الرياضة. 
مان انوي" الاكترقيوها لفقي الذة نهنا سعد قد اندو موف بعر 
الرياضى بفقدان القوة والقدرة على التحمّل. 
- يؤدي نقص الفيتامين ,8 أيضاً إلى فقر الدمء الذي يسيك التعب وفقدان 
القوة لممارسة أي نشاط رياضى. 
وانخفاض متناسب ف الميموغلويين. 
- بمكن أن تكون الأسباب عند النساء ما يلي: 
9 ب اميت وار 
« انتخفاض في أحذ أو امتصاص الحديد. 
٠.‏ الخسارة السريعة للحديد وكريات الدم الجمراء. 


ه نقص في تناول البروتين الغذائي. 
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- إن النساء اللواتى يمارسن الرياضة هم غرضة بشكل خاص لفقر ال.م. هذا 
وعليهن تناول ما يكفى من الأغذية الغنية بالحديد لتعويض خسارة الحديد 
الطبيعية. 

- تشفي الأغذية الغزيّة بالحديد'"2" والبروتين*"'2 والفيتامين :,8 فقر الدم 
الوياضي: 
الفيتامين 15,2 

- باختصار يعمل الفيتامين ي,8 (0/30060001310111)) مع حمضص الفوليك 2 

لها يتم امتصاص الفيتامين :8 في الأمعناء دون عامل جوهري (أأوطاءان! 
+00 12]) هو عبارة عن بروتين يتم صنعه 5 المعدةع) ويعمل على انتقال الفيتامين 
ي,8 عبر الأغشية إلى الدم. 

- يتباطأ إنتاج ذا لجان كلها كنا بالجمر وفك اذاي دور ]ده عند 
كبار السن. وتوجد عوامل أخرى تؤثر على امتصاص الفيتامين 13,2 مثل نقص 
الحديد أو الفيتامين ,8 أو الإثنين معاء أو نقص في نشاط الغذة الدَرقية 
(00150اطأ0م/1]). في مثل هذه الحالات يتم تعويضه عن طريق افده لأن 
نقصه في الجسم يؤدي إلى فمّر الدم الوبيل (12712ع20 كناهأءاممء). 
أغنى مصادر الفيتامين 8,2 في الغذاء 

ه يتوفر في الأغذية الحيوانية فقط مثل اللحوم, لحوم الأعضاء (الأحشاء مثل 
الكبد والكلاوي والقلوب وغيرها)» لحوم الطيور. 

« السمكء المحار (من الصدفيات المائية) 


)١0(‏ انظر موضوع ((أغنى مصادر الحديد في الغذاء)). 
(178) انظر موضوع ((أغنى مصادر البروتين في الغذاء)). 
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مالي 

© البيض 

« وقد ذكر أحد المراجمع أن الفيتامين ,8 يتوفر أيضاً في الفطر وبعصض 
الأعشات الخرية 
الألم 

- إن القول الشائع بين الرياضيين (لا فائدة دون أل (صلة0 هلا ,متهم 6لح) 

هو نصيحة خاطفة وخطِرّة لأذاالآ ل ديل لأمرين + إنا ات هد أحيدت 
جحسمك بالتمرين أكثر من اللازم» الأمر الذي قد يسبب لك الأذية, أو أنك 
تتمرن بشكل خاطئع. 

- كثيراً ما يؤدي الألم إلى لتشنج العضلي امو لم, اوالتشيع الفضلني بدوره 
يزيد الأ وتحصل حلقة مُفرغة من ألم - تشنج - أم. 

- ولذلك يجب التوقف عن التمرين عند الشعور بالألم» فالاستمرار يزيد من 
00-8 


- إن نخفيض شِدة التمرين وأمده سا3 على جد الألم. 


الألم والأساور المغنطيسية 

- يقول بائعوا الأدوات المغنطيسية: تحتوي كُرَيّات الدم الحمراء على 
الحديد» وهكذا يُجَذدِبها المغنطيس فيزيد من دوران الدم. 

<< هق اقول لس مكيها شاللء مون معشييا وله تا ذلك 
لانفحرّت أجحسامنا أثناء التصوير مجهاز الرنين المغنطيسي (01880611 
[خ08-11أ11128 ع116500306) الذي يستخدم مغنطيسات أقوى بكثير من تلك 
الي يُرَرّج لها الباعة الوّالون في الشوارع بحِجّة أنها زيل الألم. 


ابعل اتدل الع ١1‏ 


ع ل كاه و حاص ف اليد الرساكي" انان في حاء 
4 ل الرلاناك تند عليه قش اندر اناك بان الخد سد ا 
سين دوران اندم اد في تخفيف الألم عند الرياضيين» 56 بأن الأدوات 
المغنطيسية «(الشافية)) تباع في بعض البلدان بقدر ما تباع حلوى الأطفال. 

- إن الأدوات المغنطيسية الي تباع (رلعاالجة الألم) على مكل السوان او 
غيرها ضعيفة للغاية وإن حالما المغنطيس لا يخترق الجلد. وإن قوة جذبها 
فيعض من أن تؤئر على وظائف الدسم. 

- بالنسبة للألم» تعمل المغنطيسات عن طريق الإيحاء. إن تخفيف الألم هو في 
العقل أو الفكر فقط. ش 

- لقد جذبّت المغنطيسات (الطبية)) خيال الإنسان لألفي عام. ناقش 
الفيلسوف أفلاطون جدواهاء وك الإمبراطورة كليوباترة واحدة منها لتبقى 
1 ماذا كانت النتيجة؟ كبرت كليوباترة واتتحرّت 0-0 التاسعة 
والثلاثين. ٠‏ 
تزيل الألم ولا تحَسّن دوران الدم؛ فالأفضل توفير نقودك. 
الإصابة أثناء الرياضة 

يكن أن تسبي ممارستة الوياضنة على الأرسي العولتة التساني الا تجار 
والأربطة مع مرور الزمن. 

اه عاك من القيذ المطكلى رقا قرت تتمرن كثيرا في فترة قصيرة. 
لذلك يتوجحب عليك تخفيض شِدّة ومدة التمرين. 

حالف دالت تك لأنة أدينة أن إصاحة وام في أثناء الرياضة:؛ فاتبع 
التعليمات التالية فورا: 
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« ضّع الثلج مباشرة على المنطقة المصابة (تبريد سريع) لعدة دقائق» وكرر 
ذلك ثلاث مرات يوميا ولمدة ثلاثة أيام إذا اقتضى الأمر (لا يُستعمل الثلج 
للمصابين عرض وعائي مُحيطي). 
«اربط المنطقة المصابة بضماد مُرن (35]6ا6) للتخفيف من الاحتقان 
« استرح وارفع المنطقة المصابة إلى أعلى (فوق مستوى القلب) لتخفيف 
الألم والاحتقان. 
راجع الطبيب إذا اشتبه بكسر أو تمزق أو في حال ازدياد الورم أو 
الألم. 
« امتنع عن ممارسة الرياضة حتى الشفاء الكامل ثم عاود ممارستها 
الرياضة والتشتّجات العضلية 
< تحصل التشنجات العضلية لأسباب عِدَّة منها: التعب أو الإرهاق العضليء 
الألى البرد (كما ماعنا عند السباحين والمتزجحين)» عدا الماع بسبيب 
التعرق الشديد عدم «التحمية» قبل التمرين؛ أو عدم «التبريد) بعد انتهاء 
التمرين» أو غيرها من الأسباب الى تخرج عن نطاق هذا البحث. 
- عدا عن التتشنج العضلي اللحيطة فك ان رميات الريتاضيئ بالرّض أو 
التمُطط العضليء أو بالتمرّق الجزئي أو الكامل للعضلات» أو بالحرس أو الفتق 
العضلىء الأمر الذي يستدعى المراجعة الطبية الفورية. 
إسعاف التشتّجات العضلية البسيطة 
- القاعدة العامة تقول: يتم إزالة التشنج كط المفيلة ا م 
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- إذا حصل التتشنج في ظهر القدم, يجب دفع الإبهام والأصابع حو الأسفل. 
أما إذا حصل التتشئج في أسفل القدم يحب شد الإبهام والأصابع للأعلى نحو 
الجسم حتى يزول التشنج. 
- إذا حصل التتشنج في اليد» يجب مد الأصابع. 
- إذا حصل التشئج في عضلة الفخذ الأمامية» يتم تمطيط العضلة وذلك 
بعطف (لنِي) الركبة لمدة ربع دقيقة ثم بسطهاء وإعادة العملية عدة مرات حتى 
يزول التشنج. 
- إذا حصل التتشئج قٍْ بغلة الساق (الرّبلة) يتم تمديد اللاعب على ظهره. 
ويشدَك اليف ببطة الساق الصباية بإدى يديه بويتاقع نيذه الأخر اندم 
للأعلى نحو جسم اللاعب. 
- أما إذا حصل التشنج في بطّة الساق أثناء السباحة» فلا داعي للهلّع 
والددرة إذ على السبّاح أن يُمْسِك بقدم زناف الضيابة ويَشْدٌ الإبهام والأصابع 
للأعلى نحو الجسم حتى يزول التشنج. 
وعند الضرورة يمكن تطبيق ما يلي في إسعاف اتيهاف 
« استعمال حرارة معتدلة على المنطقة ل اح 
منشفة رطبة حارة) لأن الحرارة ترخبي العضلات وتخفف الأم. 
« بعد تطبيق الحرارة» تدليك المنطقة بلطف» لأنه يمكن أن تتشنج العضلة 
وز ثاقة بالتدلك اديب 
امال اكات البسيطة (أو مرخيات العضلات حسب إرشادات 
الطبيب). 
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الرياضة عندما نتقدم بالسن 
ع ماله براه المراوك سوانيا علو كاعلينة قلسن :وكين وللفتامتل 
« إذا بلغ المرء سن الخمسين ولم يكن بمارس الرياضة بانتظام في السنين 
اللعائقة :تون لباقنة البفية فى أذان سعرف تسو نس قل نين 
العضلات وحالة العظم والمفاصل إلخ..؛ فيحتاج إلى فترة طويلة لتأهيل 
جسمه. فالأجدر به أن يكتفي .ٌمارسة رياضة السباحة أو المشي أو كليهما. 
2 
والسباحة هي من أفضل الرياضات لاكتساب الرشاقة والتخلص من الوزن 
الزائد والترّهل» عدا عن كونها مُتعة وراحة للنفس. فهي تساعد على 
الاسترحاء وتبدّد التوتر كما أنها تقوّي العضلات؛ كما تخفف آلام المفاصل 
عه لبدو كاف ة عدن تجو الكفين والعدرة لشم و تدر شاحيدا 
فعالا لآلام الظهر والرقبة. كما أن التمارين الى تجرى في الماء تليّنَ كل 
المفاصل وتمنع تصلبها. فكلما زادت ليونة المفاصل قت آلامها. 
0 هعدم ممارسة الرياضات الأكثر شِدّة كالركض مثلاً مالم يسمح له 
الطبب ذلك أو إذا كان موهلا ومعنادا على تك الرياضة عشراك 
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السنين» يا لليشاكل الصحية الى قد تحصل» ا الريامة العنيفة 
المفاحئة (السكتة القلبية). 

« في حال موافقة الطبيب» فب اغذاء للختي ملحكل تللرضي: ع 
أجهزة تمع ميلة كاقه لاوغتياد والتأقلم على مُتطلبات الجهد الجديد» تحنبا 
لحصول رض للمفاصل أو تمق للعضلات والأوتار إلخ.. 

ه كمايجب اتباع الإرشادات السالفة الذكر حول الإماهة الجيدة 
والتَحْمِيّة والتبريد إل.. 

فض ناض الفيغاتين ورظ عن الطعاء الذي نأكله: كلما تقيدم ببتنا 
.2370 ولذلك يجب تعويضه لأن نقصه يؤدي إلى فقر الدم الذي يسبب 
التعب وفقدان القوة والقدرة على ممارسة أي نشاط رياضي. إن حبة واحدة 
تفي بالغرض.. 


أفضل التمارين والمُمارسات من أجل عمر طويل 

إن الأعمار بيد الله جَلَ جلاله» لكن على الإنسان أن يسعى للبقاء في لياقة 
ولكنة د اتماةه تسق ذلك بأخذ مقادير أقل من الطعام» مع زيادة مُذّة وشيذة 
التمارين الرياضية التالية: 


- تمارين «الأيروبيك) (كالقفز بالحبل» المشي السريع؛ المحري» السباحة؛ 
التجديف» ركوب الدراجة» التزلح» صعود الدرج؛ وغيرها من التمارين الي 
تُعطى في صفوف الأيروبيك) من أجل ضبط الوزن ومن أجل الصحة القلبية- 
الوعائية واللياقة البدنية. 


.))19 12 انفلر موضو ع ((الفيتامين‎ )١85( 
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- تمارين القوة أو المقاومة (التمارين بالأثقال أو على أجهزة المقاومة / 
القوة)» لتقوية وتعزيز الكتلة العضلية وكثافة العظم المعدنية والحفاظ عليهما. 

د قارين ارون المكدافظة على التركة الشطة: 

- أذ الغذاء الصحى المتوازن» الذي يعتمد على النضار والفواكه والحبوب 
الكاملة والبقول بأنواعهاء والذي لا تزيد فيه نسبة سّعرات الدهون على 7١‏ - 
/ من مجموع السّعْرات ال حرارية اليومية الي يحتاجها الجسم. 

0 الالترام بعدم التدحين. 

- الاسترخحاء ممارسة التأمل للتخلص من الضيق النفسي والقلق والإجهاد؛ 
والنوم لمدة ثماني ساعات» وهما بنفس أهمية الرياضة والغذاء المنوازن لنمط 
حياة صحى. 
ماذا تعني المثابرة على ممارسة الرياضة 

امت لنياف فين للالجددى أرغية الفسوية و الزقةه وقدرة العم علي 
إيصال الأوكسجين للأنسجة واستعماله بكفاءة أفضل «١‏ خاصة أثناء يده 
فقا الدورة الدموية» وتزيد من التهوية الرئوية. كن سدق نوات 
هورمون الأدرينالين استجابة للجهد. 

يطل فط لتم رخطزرة تسكن اطخلطات»: 

ه تَحَفْض سرعة النَيْض في حالة الراحة فلا يضطر القلب للعمل يجهد. 
السيء (©-1.])؛ وترفع مستوى الكوليستيرول العالي الكثافة اليد (0-](آ1]). 


2 وتيا 


35 
9 


ه تنه الغْدّة الدَرَقيَة وتبقظط الاستقلااب الكسيل» ثما يؤدي إلى جاعة حرق 
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المتتراك الكرازية الواياة وضتبظ الوون» فيقل اعمال «مسصبي ل النفانيةة كدق 
حالة الاستقلاب البطيء» تتحوّل السّعْرات الحرارية الزائدة الى نحصل عليها من 
الطعام والشراب إلى شحوم؛ يتم خزنها داخل الجسم وتساهم ف زيادة الوزن 
والبدانة. 

« ويمكن أن تخحفض الرياضة مستوى سكر الدم. 

ه تمنح الوقاية ضد ترقق العظام وتؤوحر حدوثه. 

. ا حطر الإصابة بسرطانات عديدة. 

#اتخنان إبافة ورضافة للسنيه نظن[ عن العيز: وفعف افا لاف السو 
فيشعر المرء بالشباب الدائم وتلكوة واللضاطة ويندرة أفطل غلئ إنخاز الأعمال 
البدنية والذهنية وبأنه أكثر سعادة وتفاولاً بالحياة. فالرياضة تهذيب للنفس والعقل 
5 وتمنح القدرة على تحمل ومواجهة المشاكل الحياتية بصورة أفضل. 
الرسالة الجديدة من خبراء الرياضة 

- قامت مراكز مراقبة الأمراض والوقاية منها في الولايات المنحدة(:4) 
والكليّة الأميركية للطب الرياضي بدعوة الخبراء لوضع الخطوط العريضة للاتجاه 
الجديد في عالم الرياضة. 

- أعادت الإرشادات الجديدة الآمال إلى النفوس لأن تطبيقها أصبح في 
متناول جميع الناس. أكدت الرسالة الحديدة ما يلي: 

رركن شيط لمق كسمت يعاق يوزوةلك عدلا من التوشييبات الشاقة 
الى كانت مستحيلة التطبيق إلى حدٍ بعيد عند غالبية الناس وهي («ريجب أن 
تصبح رياضيا لتبقى متمتعاً بالصحة)». 


تر كر نهم توظياتة المؤتمرين حول فكرة واحدة وهى: اختر لنفسك 


)١‏ لملامعبعءط لصة اأمعامه© نكوعولط عو" ورعادن0© 
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النشاطات الرياضية ذات الشدّة المتوسطّة الي تحرق ا ار 2 شرن 
رك أ ترون قياض زناه لد ٠‏ دقيقة (تعتمد المدة على وزن جسمك 
ونوع الرياضة الي تختارها). 

وهكذا تبقى رياضة المشي السريع الأكثر شيوعاً في العالم والأسهل تطبيقاً 
والمْحيّبة إلى نفوس الجماهير. 


الختام 

- تقوي الرياضة عضلة القلب وعضلات التنفس وتزيد لياقة القلب والرئة» 
كما أنها تزيد مرونة الشرايين. 

- تنشّط وتقوي جهاز المناعة الذي يدافع ضد الإصابة بالسرطان ويحمي 
الكسم سن الأمراض:النين تسبّبها الارالشج والفيؤوستات وذلك بوينادة تناج 
الأجحسام المضنادة: 

- وتقوي كذلك العظم والمفاصل والعضلات وتزيد مرونتها وليونة الأربطة» 
وتَحَسّن وضعة الجسم. 

- كما تيد الكآبة وتزيل التوتر والقلق وترفع المعنويات وتمنح شعورا 
بالحيوية والنشاط. 


- يتمتع الأشخاص الذين يمارسون الرياضة بصحة أفضل وَيُعَمّرون أكثر من 
الأشخاص الذين يعيشون حياة خاملة. ونستطيع القول بأنها تؤخر الشيخوحة. 
القانة سورت انب يفده انيرقة القت شك خط ويتقترن انها علدى أن 


)١541(‏ انظر موضوع ((السّدْرات الحرارية الى يحرقها الجسم ني محموعة من التمارين الرياضية)). 


ا 


الفصل السابع والعشرون 
نوك التعريو الى فارسة ليس ها زقدر أعييية يانه وأمده لادان وضلف 
وشِدة التمرين لا تعن التمرين العنيف. 

ويستطيع الإنسان أن يبقى نشيطا ومحتفظا بمستوى لياقة ورشاقة مقبولين 
مهما بلغ به الغمرء إذا هو اتبع نمط وأسلوب حياة صحيين» وابتعد عن التدخين 
والكحول وما يُسبّب الشْيدّة النفسية» ومارس الرياضة المعتدلة بانتظام» وتناوّل 
الغذاء الضتحى المتوازق باعتدال أيضا: 


الباحث 


الصيدلي نديم المصري 


11.1 
و 


: ا أع2 عطا ده لع2ذ1[طنام )1115 
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